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उपवास- चिकित्सा 


जीवन एक ऐसा किला है जो अपनो रक्षा आप कर सकता है ; फिर उसके 
मार्गमें रोड़े क्यों अठकाते हो ? यह सच है कि यदि किला कमज़ोर कर दिया 
जायगा तो झत्रुके आक्रमणक्रो भयंकरता कमर हो जायगी ; परन्तु याद रक्खो कि इस 
किलेके पास आत्म-रक्षाके जो साधन हैं वे तुम्हारा रसायनशालाओंके समस्त उप- 
करणोंसे अधिक उत्तम और बहुमूह्य हैं । 
नेपोलियन बोनापाट 
९ 2५ #रष 2 6 
एक तो दवाओंके सम्बन्धकी ही हमारी जानकारी बहुत कम है और फिर उन 
दवाओंको जिन शरीरोंमें प्रविष्ठ किया जाता है उनके विषयमें तो हम और भी कम 
जानते हैं । 
औषधियोंका उन रोगोंपर कोई निश्चित प्रभाव नहीं पड़ता जिनके लिए उनका 
व्यवहार किया जाता है ।.. .सबसे अच्छा चिकित्सिक्‌>वही है जो औषधियोंको 
निरथंक समभता है । 
>-डा० सर विलियम ओसलर 
( वर्तमान समयके सर्वेश्रेष्ठ रोगशास्रज्ञ ) 
के न: न न हर 
अपने भावी स्वास्थ्यकी आहुति देकर ही दवाओंसे कष्ट निवारण किया जाता है।'* 
--बरनर मेकफेडन 
है कै रे ः ह 
आरोग्य सबसे श्रेष्ठ है । मुझे केवल एक दिनके लिए ही आरोग्य दो तो में 
उसके सामने चक्रवरतियोंके भी वेभव का परिहार कर दूंगा। 
>5इमसन 
+ के मे जे जे 
इख़रीय नियम पालनहीसे शरीर नीरोग रह सकता है, शेतानी नियम पालनसे 
नहीं । जहाँ सच्चा आरोग्य है, वहाँ सच्चा सुख है । 
-महात्मा गाँधी 
अक्षपितेनामतमप्युपभुक्त' च भवति विष । 


“-सोमदेवसूरि 


हिन्दो-अन्य-रत्नाकरका १५ वाँ ग्रन्थ 


उपबवास+-चि कित्सा, 


लेखक, 
अनेक ग्रन्थोंके रचयिता और अनुवादकर्ता 


श्रीयुत बाबू रामचन्द्र वर्मा. 


अकाशक , 


हिन्दी-यन्थ-रस्नाकर कार्यालय 


जुल्ई, १ ९ धर डे हर 


प्रकाशक 
थूर पिक 
नाथूराम भ्रमी 
हिन्दी-प्रन्थ- रत्नाकर कार्योलय 
होराबाग, गिरगाँव, बम्बई 


मुद्रक 
श्रीपतराय, 
सरस्वतो प्रेस, बनारस । 


'च्रैकाशकका निवेदन 


उपवास-चिक्रित्साका यह चोथा संरकरण प्रकाशित हो रद्दा है। इसके पहलेका 
तीसरा संस्करण दिसम्बर सन्‌ १९२२ से प्रकाशित हुआ था।, बरनर्‌ मेकफेंडनकी 
जिस मूल पुस्तक लिताए, 9007व४०५४ & (2656 ( उपवास, जल- 
चिकित्सा और व्यायाम ) के आधारसे यहद्द पुरतक लिखी गई थी, वह अब नही 
मिलती । सन्‌ १९२३ में जय कि हमारी इस पुस्तकका तीसरा संस्करण प्रकाशित 
हुआ था, मेकटफन साहबकी एक दूसरी पुस्तक प्रकाशित हुईं थी जिसका नाम ऐ 
+४४६३४6 का निटटापी ( स्वास्थ्यके लिए उपचास )। यह एवोक्त पुस्तक्रको 
परिवर्तित संशोधित और परिवर्द्धित करके लिखी गई है और एक तरदहते पहली 
पुस्तकका दूशरा जन्म है| इसमें सिर्फ दस अध्याय हैँ--१ उपवास क्‍या हे, २ 
उपवासका इतिद्वास, ३ उपबासका शरीरपर प्रभाव, ४ उपवास कब करना और कव 
नहीं, ५ उपवास-कालके विड़, दुश्चिद्य और खतरे, ६ उपवास कितने ट्म्बे किये 
जाये / छोटे ओर बड़े उपवास--अधूरे उपवारा, ७ उपवास केसे करें 2, < किस 
तरह तोड़ें 2, ९ उपवास के बाद शरीरकों बनाना, १० उपवास करनेवाले और 
तत्सम्बन्धी अनुभब । इस सूचीसे पाठक पहली और दरारी पुरतकके अन्तरकों बहुत 
कुछ समझ जायगे । लेखक महाशयने इसे पहली पुष्तक प्रकाशित होनेके वादके 
अपने और दूसरे उपवास-चिकिरसकंकि राब असुभवों और अन्वपणोंकों दर्शिफि आग 
रखकर लिखा दे और उन सब बातोंको या तो निकाल दिया है, था संक्षिप्त कर 
दिया है, जो प्राकृतिक चिकिस्साकों उपादेयता और ओषधियोंकी निरथेकता सिद्ध 
करनेके लिए लिखी गई थीं और अब युराप-अमेरिकाक़े पाठकेके लिए पिश्पेषण 
मात्र रह गई हूं । साथ हो व्यायाम, वायु-सेवन, खान-पान आदिके स्वास्थ्यसम्बन्धी 
साधारण प्रकरणोंकों भी अल्ग कर दिया छे । 

हमने वहुत कुछ सोच-विचार करनेके बाद पूव संस्करणके पाठकों तो ज्योंका 
त्यों रहने दिया है, वर्योंकि हमारे देश अब भी उन सब बातोंक्े प्रचारक्की आब- 
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इ्यकता है जिन्हें मेकफेडन साहबने अपनी दूसरी पुस्तकें रखना आवश्यक नहीं 
समझता है; रहीं वे सब नई बातें जो पहली पुस्तकें नहीं थीं सो उन्हें इस पुस्तकके 
अन्तमें परिशिष्ट-रूपमें जोड़ दिया है। पाठकोंसे प्राथंना है कि वे परिशिष्ट भागकों 
भी पुस्तकका आवश्यक अश सममकर पढ़े' और उससे पूरा-पूरा छाभ उठावें । उसमें 
एसी अनेक बातें है जिन्हें जान लेनेसे उपवास करनेवाले वहुतसी कठिनाइयों और 
खतरोंसे बच सकेंगे । 


परिशिष्ट भागको भेरे पुत्र चि० हेमचन्धने उपवास-चिकितस्सा और “फास्टिंग 
फार हेल्थ” ( रान १९३१ का संस्करण ) को आद्यन्त पढ़कर लिखा है और इस 
बातका पूरा भ्यान रक्‍्खा हं कि उक्त नई पुस्तककी कोई एसी बात न रह जाय 
जिसका जानना उपवास करनेवालेके लिए उपयोगी हैं । 

उपवास-चिकित्साफ़े लेखक वावृ रामचन््र बमनि अपने “वक्तव्य! में डाक्टर 
शावक बी० मादनका थोड़ा परिचय दिया हैं । ये महाशय इस बीचमें अमेरिका 
हो आये हैं ओर वहांसे मंकफेडन सा० के (:0]|(०८ ० ॥9५५७८॥६०७॥८- 
०9०५ की डिंग्री डी० पी० , 7, या [2056 ७ +॥#5४5&णटा।।एीटाप५ 
प्राप्त कर लाये हैं । अब आप अपने चिकित्साल्यमें उपवास, मालिश, व्यायाम और 
पथ्य-भोजनसे रोगोंकी चिकित्सा करते हैं । 

पं० छालचन्दजी नामके एक सज्जनकों जो घुर्ट जि० जालौनके रहनेवाले हैं- 
हमने आपकी चिकिसासे आराम होते देखा है। पण्डितजी अनेक इस्साभ्य और 
दुःखद रोगोंसे ग्रस्त थे और सब लिकित्साओंसे निराश होकर उपवास कर रहे थे । 
वे जिस दिन बम्बद आये, उस दिन उनका वयालीसवाँ उपवास था और ऐगी बुरी 
हालत थी कि कई धर्मशालावालोंने मृत्यु हो जानेके डरसे उन्हें ठहरने तक न दिया 
था । बड़ी मुश्किल्से हम लोगोंके कहने-सुननेसे हीराबाग-धर्मशालमें उन्हें स्थान 
मिला और तब वे डा० मादनमे मिल सके | डा० साहबने उन्हें आज्थासन दिया 
और यू कि उपवास काफ़ी लम्बा हो जुका था, इसलिए उसे नुझकर अपनी प्राकृतिक 
चिकित्सा शुरू कर दी। प्रारंभमं छांछठ दिया, जिसकी मात्रा बढ़त-बढ़त प्रतिदिन 
छह सेरतक पहुँच गईं । दो हफ्ते बाद दो उपवास कराके फिर दूध देना शुरू कर 
दिया और वह भी धीरे-धीरे बढ़ाया गया। प्रतिदिन पाँच-छह सेरतक यूँ भी 
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पिया जाने लगा । इन दिनों एनीम। बराबर दिया जाता रहा। लगभग दो महीने- 
तक वे यहाँ रहे और जब घरको लौटे तब खूब हुए-पुष्ठ और नीरोग थे । 

पूज्यवर पं० रामेश्वरानन्दजी वेद्य भी उपवास-चिकित्साके विशेषज्ञ हैं । बम्बईक 
मांडवो मुहल्लेमें आपका दवाखाना हैं । आप न केवछ अपने रोगियोंकों ही उपवास 
करनेकी सलाह देते हैं, दरन्‌ स्वयं भी उपवास करते हैं। इस समय आपको अवस्था 
८० बर्षसे ऊपर है, फिर भी पाठक आश्रय करेंगे कि गत दस बरसोंसे आप हर साल 
तीस चालीस उपत्रास किया करते हैं और इस तरह अबतक सब मिलाकर ३८५, 
उपवास कर चुके हैं । हमारी प्रार्थना पर आपने इस विपयमें अथने उपवासोंका 
थोड़ासा परिचय लिखकैर दिया है, जो पुस्तकके अन्तमें प्रकाशित किया जाता है । 
ज्वर, ठाइफाइड ( मंथज्वर ), मदाग्नि, संग्रहिणी, लीवर और आमवात आदि रोगों- 
के लगभग पचास रोगियांकों आप उपवास-चिकित्सासे आराम कर चुके हूँ । 

सन्‌ १९२४ में निमोनिया, खाँसी, दमा और प्लरसी आदि अनेक रोगोंसे ग्रस्त 
होनेपर मुझे भी आपने २५ उपवास कराये थे और उक्त अत्यन्त कश्दायक रोगॉंसे 
मुक्त कर दिया था। ऊगभग उसी सनग भेरे पुत्र थि० हेमचन्दको ठ[इफाइड 
( मन्थज्वर ) हो गया था और उसे भी २६ उपवास कराये गये थे। इचन दोनों 
प्रयोगोंका परिचय भा पुस्तकके अन्तमें दे दिया गया है । 

डा० मादन और पंद्राजजीका यह थोड़ासा परिचय देकर हम पाठक्रोंको यह 
सम्मति नहीं दे रहे हैं कि वे उपवास-चिकिसाफ्रे लिए बम्बई आनेका के उठावे । 
क्योंकि उपवास चिकित्सा एक ऐसी चिकित्सा है कि इससे गरीब-अमीर सभी एक- 
सा फायदा उठा सकते हैं और चाहे जहा किसी भी अच्छे वेय या डाक्टरकी देख- 
रेखमें यह की जा सकती है। सच पूछा जाय तो इसमें प्राण और धनका शोषण 
करनेवाले बेच्य और डाक्टरोंको कोई अभीनता ही नहीं है । उनके बिना भी बुद्धि- 
मान लोग इसे अपगे आप कर सकते हैं । फिर भी जिनमें आत्म-विश्वासकी कमी है 
और जी यथेष्ट धन खर्च कर सकते हैं उन छोगोंकों चाहिए कि व डा० मादन जेसे 
सुयोग्य चिकित्सक्ोंकी देख-रेखम अपनी चिक्रिस्सा कराथें । 

१६-६-३२ निवेदक-- 


नाथूराम प्रेमी 


वक्तव्य 
( पहली आइ।त्तल ) 


सिकनयानमभ पहका"वप-मकप-+-कन«+नक सननानन “सनक न | 
श् 


प्रस्यक मनुप्यके लिए अपना स्वास्थ्य बना 7 घच्छा जौर प्रयत्न काना 
केवल परम आवश्यक दी नही बल्कि बहुत दे विछू भी ऐै। पर इस इ्छाकी 


पति और प्रयत्नक्री राफछता बहत ही थी; छोगोंक भाग्य होती हे । दिद पर दिन 
गेगों और रोगियों की संख्या इतनी बह्ती जादो ७ कि एगे रुफी स्वस्थ मशु्य 
हू निकालना बहुत ही कठिन हो गया हैं | यहातक्ू कि बहुत पहडे ही इस दशमे 
दारीर व्याधिसन्दिम ! का सिद्धान्त दनाया झा घुद्धा ए। पर वाए्यतव भें यद बात 
नदी है । शरीर स्वय कभी व्याधि-म न्दर नद्दी दोत,, उप्क्की प्रगति सदा &गोग होने 
था रटनेकी ओर होती हम आरहार-बढार जादिओ शाटठतिक विश्साका उत्ल- 
घन काफे स्वयं उसे व्याधि-मन्दिर बना छेगे है । प्रागिमान्रग सब्श्रष्ठ गिने जानेवाले 
मनप्यके लिए यह बात बहुत डी लजारपद ८ 

टरासे भी अधभिक्र लजास्पद्‌ आजकलकी बड़ ग्रचछित टपित प्रथा ७ जिराकी 
गहायतासे व्याधिक्र| शरीरसे बाहर निकाल उनेदा प्रथल दिया जाता छे। जिस 
शरीरम अपन आपको रबये नीरोग कर छेनको राजते बढ़ी शक्ति विगमान हो, उसे 
तरह-तग्दके विषेके प्रयोगसे नीरोग करनेका प्रयत्त करता को छाभदायक नहीं 
हो राकता | इस सम्बन्धर्म सबसे अधिक जाथ्यय ओर 5:खंको बात यह हू कि समण्त 
प्रचलित चिक्रिर्रा-प्रणाल्यिमि जो प्रणाली सबसे अधिक दूषित जोर हानिकारक हैं, 
भारे संसारमें वद्दी सबसे अधिक प्रचलित भी दे। हमारा तालये एलोप॑थीसे है 
जिसमें बहुत ही साधारण और सौम्य आपधियोंकी वलपूवक तीत्र, उमप्न और भयंकर 
बनाया जाता है । यही कारण है कि उनकी मात्रामें थोड़ीसी वरद्धि हो जाने पर भी 
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बहुत बड़े अनर्थकी सम्भावना होती है। इस पुस्तकमें ओषधियोंके सम्बन्धमें बहुत 
बढ़े-बढ़ डाक्टरोंकी जो निन्दात्मक सम्मतियां दी गई हैं, वे सब एलोपथिक ओप- 
धियोंपर ही हैं । ओषधि-चिकित्साकी और भी जितनी प्रणालियां हैं वे भी थोड़ी 
बहुत दूषित और हानिकारक अवश्य हैं। इसका मुख्य कारण यहों है कि ओपनिकी 
सहायतासे होनेवाली अस्थायी आरोग्यताकी अपेक्षा शरीरछी स्वसम्पादित आरोग्यता 
कही अधिक अच्छी होती है । 

शरीरको आरोग्यता प्राप्त करनेका सबसे अच्छा अवसर उसी समय मिलता है 
जब कि उसकी सारी शक्तियोंको सब तरहके भारोंसे छुटी मिछ जाय और यह छुट्टी 
लघन या उपवासकी सहायतासे ही मिल सकती डे । जिरा भोजनका काम हमारे 
शरीरके अंग-प्रत्यंगको पुष्ठ करना है, वह हमारे अंग-प्रत्यंगके रोगोंको भी अवश्य 
ही बढ़ाता जायगा; वर्योंकि टृद्धि और पुष्टि काना' ही उराका सलाभासिक्क पर्मड़े। 
भोजन करते रहनके अतिरित्त जहाँ ओपधियों आदिक्री सहायतासे उसके कायोमें 
और भी बिध्न डाला जाता हे वहाका रक्षक ३खर ही है। आकर 'लघत पस्मो- 
प॒धम” इसीलिए कहा गया है कि उरास शारीरझे जपनी स्वाभाविक और थारोग्य- 
स्थितित4, पह्ढेंचनमें बहुत अधिक राहायता निछ्ती है। ग्रजेद्म रोगसे उपवासकों 
सहायतासे जितनी जन्दी छुटकारा मिलता 7 उतनी जादी और किसी उतगायती नही 
मिल सकता । और इस पुस्तकें इसी उपवास रण, प्रददा: और विष्राज जाई 
बतलाय गये ह॑ । 

इस पुस्तकर्म जो बाते बतलाई गई हूं व इसीलिए बटुत अधिक हृस््यप्राही डे 
कि वे प्राकृतिक, सहज ओर युफि-युक्त हैं। हनारा विद्वास दे कि जो विचारबान 
पक्षपातरहित होकर इसमें बतलाई हुई बातोंपर भ्यान देगा वह बहुत ही सहजमे 
उनके गुणोंकों स्वीकार करके उनका समर्थक और पश्चपातों बन जायगा;। औपदधोंफे 
जालसे निकलफर प्रकृतिदेवीकी गोदमें स्वतत्रतारव॒क रहने लगगा । 

युरोप-अमेरिका आदि देशोॉंमें बहुतसे उपवास-चिक्रिराट्य रुल गये ४, जिनमे 
हजारों असाभ्य रोगी भी आरोग्यता प्राप्त कर लुफे हैं। उन्हीमेंसे एक चिक्रिसालयके 
अध्यक्ष और संस्थापक बरनर मंकफेडन महाशय भी हें । मंकफेडन साहबका केवल 
चिकित्सालय ही नहीं है, वत्कि उपवारा-चिकिसाशाप रिखलनेके लिए एक कालेज 
भी है। उस कालेजके पहले भारतीय ग्रेजुएट श्री युत डाक्टर शावक्र बो० मादन हैं 
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जिन्होंने सेप्टाक्रज बम्बईमें एक 'उपवास-चिकित्सालय” खोल रखा है *# । उन्होंने भी 
सुनते हैं, सकड़ों पारसियों और मराठों आदिको केवल उपवास कराकर हो बड़े-बड़े 
भयंकर रोगोंसे मुक्त किया है, जिनके वणन समय-समय पर वहांके समाचारपत्रोंमें 
उपते रहे हैं । प्रस्तुत पुर्तक डा० मेकफेडन की #850॥9, +94707०0॥५ 
ध्ाते (टार्टा:८ नामक अंगरेजी पुस्तक तथा डा० मादनकी “उपवास” नामक ग्रुज- 
राती पुस्तकसे राहायता लेकर लिखी गई है । एतदर्थ हम दोनों महानुभावोंके परम 
कृतज्ञ हैं । श्रीयुत नाथूरामजी प्रेमीके भी हम बहुत कतज्ञ हैं जिन्होंने हमें एसी उप- 
योगी पुस्तक लिखनेका परामश दिया और उसे प्रकाशित किया है । 


काशी, शिवरात्रि ] के हि 
विक्रम सं० १९७२ । रामचन्द्र वम्मा 
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मकानमें ( तीसरे मंजिलपर ) है, संण्टाक्रजमें नहीं । काल्यादेवी रोडपर आपकी एक 
दृकान और पुस्तकालय ( मादन्स हेल्थ डिपो एण्ड लायब्रेरी ) भी है, जिसमें प्राकृ- 
तिक चिकित्सा-विज्ञानका प्रायः सभी अंगरेज़ी और गुजराती साहित्य तथा एनीमा 
आदि उपकरण मिलते हैं। --प्रकाशंक 
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उवबास-चिकित्सा 
९.2>«<र डा 9 
हमारे शरीरका संगठन 


प्रत्येक मनुष्य, पशु और यहाँ तक कि जीवमात्रका शरीर इस प्रकार बना हुआ 
है कि यदि उसमें किसी प्रकारके बाहरी या ऊपरी पदाथके कारण दोष उत्पन्न होने 
लगे, तो वह शरीर--यदि उसके साथ किसी तरहका बल-प्रयोग न किया जाय और 
उसे स्वाभाविक स्थितिम रहने दिया जाय तो--उस दोषको आप ही आप दूर कर 
लेगा । शरीर यथासाध्य किसो अनावश्यक और हानिकारक वस्तुको अपने अन्दर नहीं 
रहने देगा । उसका संगठन ही ऐसा है कि वह सदा उसे बाहर निकालनेका प्रयत्न 
करता रहेगा । एक तो स्वयं हमारे शरीरमें ही हरदम बहुतसे अनिश्कारी पदार्थ और 
तरह तैरहके विष उत्पन्न होते रहते हैं; दूसरे हम लोगोंकी मूखंता और कुपथ्य 
आदिके कारण उनकी संख्या और भी बढ़ जातो है । यदि शरीर अनिष्ठकारो पदार्थोकों 
बाहर निकालनका काम थोड़ी देरके लिए भी बंद कर दे, तो जीवन असभव हो 
जाय । साँस, पसीने, मल, मूत्र, थूक और छींक आदिके रुपमें शरीरके भिन्न भिन्न 
भागोंसे सदा हमारे शरीरसे तरह तरहके विकार निकलते रहते हैं । हमारा शरौर ये 
काम अपने कतंव्य-स्वरूप करता है । ऐसी दशामें हमारा भी यह कतंव्य होना चाहिए 
कि हम यथासाभ्य और जान-बूमकर दरीरके प्रति कोई ऐसा अन्याय न करें, उसके 
अन्द्र कोई ऐसा दुष्ट पदाथ न जाने दे, जिसका प्रतिकार या प्रतिबंध उसकी शक्तिके 
बाहर हो । यदि हम अपने इत कतेब्यका ध्यान न रखेंगे, शरीरके अंगोंपर उनकी 
शक्तिसे अधिक बोर लेंगे, तो परिणाम यह होगा कि हमारा शरीर हमें जवाब ढे 
देगा, हम रोगी हो जायेंगे और अंतमें मर भी जाय॑गे । 

साधारण टाइप-राइटरोंमें एक घंटी लगी रहतौ है जो छापनेके समय एक लाइन 
खतम हो जानेपर आपसे आप बोल उठती है । उसका शब्द सुनते ही छापनेवाला 
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सचेत हो जाता है और पेंच घुमाकर नई लाइन प्रारंभ करता है । इसी प्रकार और 
भी बहुतसे यंत्रोंमें एसे पुरजे लगे रहते हैं जो अपनी किसी नई आवश्यकताकी सूचना 
किसी विशिष्ट संकेतके द्वारा दे देते हैं । हमारे शरौरकी बनावट भी बिलकुल वसे ही 
यंत्रोंके समान, बल्कि उनसे भी अधिक पूण और अच्छी है । हमारा स्नायुसमूह 
आनेवाली किसी बाहरी विपत्तिको देखते ही एक विशेष रूपमें हमें भयसूचक्क संकेत 
करता है । वह हमें केवल बाहरी विपत्तियोंकी ही सूचना नहीं देता बल्कि हमारी 
भीतरी आवश्यकताओंका ज्ञान भौ हमें करा देता है । ज्यों ही हमारे भोजन या श्वास 
आदिमें किसी प्रकारकी बाधा या त्रुटि होती है, अथवा हमारी रगों, पट्टों आदियें 
किसी प्रकारका दोष उत्पन्न होता है, त्यों ही वह एक विशेष प्रकारसे--जिसे हम 
उसकी भाषा भी कह सकते हैं--हमें उसकी सूचना दे देता है; केवल सूचना ही 
नहीं, वह उसके ग्रतिकारके लिए आवश्यक साधन भी बतला देता है | तात्यय यह कि 
हमारे शरीरमें जितनी असाधारण और अस्वाभाविक घटनायें होती हैं; स्नायु-समूह 
अपनी ओरसे उन सबकी सूचना दे दिया करता है । बहुत अधिक सरदी या गरसीका 
पता हमें तुरन्त ही अपनी त्वचासे छग जाता है । यदि हवामें मिस्वोंका धुआँ, किसी 
प्रकारकी धाँस या धूल आदि सम्मिलित हो, तो हमें तुरंत खाँसी आने लगती है । 
यही खाँसी वह सूचना है जो हमें फेफड़ोंके द्वारा मिलती है । छोटेसे छोटा तिनका 
या कीड़ा यदि हमारी आँखोंके सामने आ जाता है, तो हमारी पलके आपसे आप, 
बिना हमारी इच्छाके ही, बन्द हो जाती हैं। जहाँतक संभव होता है, हमारा शरीर 
भीतरी और बाहरी अनिष्टोंस अपनी रक्षा आप ही कर लेता है । हमारा शरीर एक 
ऐसा मकान है जो अपनी कोठरियोंमें आप ही आप भाड़ू दे लेता है, अपने चूल्हे या 
अपनी अग्नियाँ आप ही जला लेता है, आवश्यकता पड़ने पर अपनी खिड़कियाँ और 
दरवाजे आप ही आप खोल और बंद कर लेता है और दुष्ट आक्रमणकारियोंकों पहले 
तो स्वयं ही मार भगानेकी चेश्ा करता हे और जब वह उसमें असमथ होता है तब 
उसकी सूचना अपने किरायेदारको दे देता हे । उस सूचनाको समझना और आनेवाली 
विपत्तिसे शरीरकी रक्षा करना किरायेदारका काम है । 
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३ ः शरीरकी भीतरी क्रिया 
शरीरकी भीतरी क्रिया 


शरीर-रचना-शाखत्रके ज्ञाताओं और बड़े बढ़े डाक्टरॉका मत है कि मनुष्यके 
शरीरमें जन्मसे लेकर मृत्युतक हरदम एक प्रकारका विष बनता और इकट्ठा होता 
रहता है । साधारणतः लोगोंकों यह बात सुनकर हँसी आवेगी, पर हँसी आनेका कोई 
वास्तविक कारण नहीं है | बात यह है कि मनुष्यके सारे शरीरमें छोटे छोटे कोश हैं 
जिन्हें अंगरेजीमें सेल्स ((८||५ कहते हैं। ये कोश शरीरकी आन्तरिक क्रियासे आप 
हो आप नष्ट होते रहते हैं और रक्त-संचालनकी सहायतासे उनके स्थानपर नये कोश 
भी बनते जाते हैं । इस प्रकार हरदम शरौरमें पुराने कोश नष्ट होते और नये कोश 
बनते रहते हैं । यह क्रिया जीवधारियोंके अतिरिक्त बनस्पतियोंमें भी होती रहती है । 
अंगरेजीमें परिवर्ततकी इस क्रियाकों |/०८(७७०॥5॥ कहते हैं । पुराने और नये 
कोशोॉका जो अंश अवशिष्ट रह जाता है, वही एक प्रकारका विष है । यदि शीघ्र ही 
उसका नाश न हो तो उससे हमारे शरीरको बहुत हानि पहुँच सकती है । हमारे 
शरीरके अवयवोंका एक मुख्य काये यह भी है कि जहाँ तक शीघ्र हो सके उस दूषित 
अशको हमारे शरीरसे बाहर निकाल दें । इस दृषित अ शक्रे बाहर निकालनेक्ा प्रधान 
मार्ग हमारे शरीरकी लचा है जिससे वह अंश पसीनेके रूपमें निकलता है । इसके 
अतिरिक्त हमारे जिगर, पेट, गुरंदे, तिलली और अँतद््याँ आदिसे भी सदा बहुतसा 
दृषित अंश निकलता रहता है जो हमारे खूनके साथ मिलकर उसका रंग काला कर 
देता है । यह दूषित अंश हमारे फेफड़ोंकी सहायतासे उस आक्सिजनद्वारा जलना या 
नष्ट होता रहता है, जो साँस लेनेमें हवाके साथ हमारे फेफड़ों तक पहुँचता है । यदि 
हम किसी प्रकार साँस न ले अथवा न ले सके तो वह दूषित अंश या विकार हमारे 
खूनमें इकट्ठा हो जायगा । फल यह होगा कि पेटमें पचा हुआ भोजन दशरौरके सब 
अ'गॉमें न पहुँच सकेगा और वह विष-तुल्य विकार सारे शरीरमें फेलकर हमें कमजोर 
करता करता अन्तमें मार डालेगा । पर हमारे फेफड़े उस विकारकों भी शरीरमें 
इकट्ठा नहीं होने देते और उच्छवासके द्वारा बढ़े परिमाणमें उसे बाहर निकालते रहते 
हैं । इसी प्रकार मल-मूत्र और खखार आदिके रूपमें हमारे शरीरसे बहुतसे विकार 
बाहर निकलते रहते हैं । यदि इन विकारोंका निकलता बंद हो जावे और वे शरीरके 
अन्दर ही रह जाये तो तुरन्त ही हमारी झुत्यु होनेमें कोई सन्देह न रह जाय । 
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वेज्ञानिकोंका यह भी मत है कि जब हम अधिक परिश्रम करते हैं, तब हमारे 
शरीरके कोश या सेव्स ((८||५ अधिक परिमाणमें न£्ट होते हैं; पर नये कोश अधिक 
परिमाणमें उसी समय बनते हें, जब कि हम सब प्रकारके शारीरिक श्रम छोड़कर 
आराम करते हैं । अर्थात्‌ शगैरकी आरोग्यताके लिए काम-काज, परिश्रम और 
व्यायाम आदिकी जितनी आवश्यकता है, शरीरको सब प्रकारके परिश्रमोंसे छुट्टी 
देकर सुखी बनानेकी भी उतनी ही आवश्यकता है । यदि हम अपने शरीरको आराम 
न देंगे और उसे हरदम काममें लगाये रहेंगे, तो उसमें नवीन शक्ति, नवीन जीवनका 
संचार न होगा । फल यह होगा कि हम दिनपर दिन दुब और रोगी होते जाय॑गे । 
जो लोग अपने शारीरिक बलके भरोसे नित्य परिश्रम ही करते रहते हैं और कभी 
आराम नहीं करते, वे बहुत शीघ्र अपने स्वास्थ्य और यहांतक कि प्राणोंसे भी हाथ 
धो बंठते हैं । शरीरको आराम देनेका सबसे अच्छा प्राकृतिक उपाय निद्रा है । 
मनुप्यके शरोरके कोश सोनेमें ही सबसे अधिक परिमाणमें बनते हिं। जाग्रत 
अवस्थामें परिश्रम करनेके कारण जो पुराने कोश नष्ट होकर विषका रूप धारण करते 
हैं, उनका शमन भी सोनेम ही होता है । बहुत अधिक कसरत करनेवार्लों या दौड़ने- 
वार्ोंकों लीजिए । जो लोग दम साधकर बहुत अधिक कसरत करते या दौड़त हैं 
उनके शरोर और छातीमें एक प्रकारका दद उत्पन्न हो जाता है । मकेजी नामक एक 
प्रसिद्ध डाक्टरने इस ददका कारण यह बतलाया है कि बहुत अधिक परिश्रम करने 
या दौड़ने आदिके कारण शरीरका इतना अधिक दूषित अंश रक्तमें मिल जाता है 
कि फेफड़े उसे साँसके द्वारा वाहर निकालनेमें असमथ द्वो जात हें । उस दशामें 
मनुष्यके सिरमें चक्कर आने छगता है और उसकी आक्ृति देखनेसे जान पड़ता है 
कि उसे स्वच्छ हवाकी बहुत आवश्यकता है । अब जरा इस परिश्रम करनेवाले या 
दौड़नेवालेकी थोड़ी देरतक आराम करने दीजिए। उसका हांफना कुछ कम हो 
जायगा और उसका दर्द जाता रहेगा । इसका कारण यही है कि उप्तके दृषित अंश 
बाहर निकालनेवाले अवयवोंकों कुछ आराम मिला है और वे अपना काय अच्छी 
तग्ह करने लगे हैं । शरीरमें एकत्र हुए विषके बाहर निकलते हौ उसका दे भी 
कम हो जाता है । इससे यह बात अच्छी तरह सिद्ध हो जाती है कि किसी प्रकारका 
अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त शरौरके भिन्न-भिन्न अंशेंमिं जो दोष या विकार 
उत्पन्न हो जाते हैं, उनके दूर करनेके लिए उन अवयवों या अज्ञोंको आराम देना 


५ नियमोंका उल्लंघन 


चाहिए, कुछ समय तक उनसे कोई नया काम न लेना चाहिए । यह सिद्धान्त संसारके 
सभी कामों और सभी पदार्थामें समान रूपसे प्रयुक्त होता है । मनुष्य, पश्चु, पक्षी, 
नदियाँ, वनस्पतियाँ, और वृक्ष आदितक आराम चाहते और करते हैं । जिस चीजसे 
बहुत अधिक और निरंतर काम लिया जाता है, वह बहुत जःदी नश-श्रष्ट हो जाती 
है और जिसे बीच बीचमें अवकाश मिलता रहता है, वह अपनों पूरी आयुतक पहुँ- 
चती और अपना कार्य उत्तमतापूवंक करती है । 





[4 मों * 
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मनुष्य है तो जीव-मांत्रमें सबते अधिक श्रेष्ठ, पर उसके काम ओर आचरण 
बहुधा पशुओंके कामों और आचरणोंसे भी गये-बोते होते हैं । इस उन्नति और 
सभ्यताके जमानेमें तो उसके निन्दनीय आचरण और भी बढ़ते जाते हैँ | हम लोग 
औरोंके साथ जो अन्याय करते हैं वह तो करते ही हैं; हमारा सबसे बड़ा अन्याय 
स्वय अपने साथ--अपने शरीरके साथ--होता है । हमारा यह अन्याय इतना पुराना 
और बढ़ा-चढ़ा है कि उसका बहुत अधिक अभ्यास हो जानेके कारण हम उसे अन्याय 
ही नहीं समझते । हम न तो अपने शरीर और बलको देखते हैं और न हमें उनकी 
रक्षा और बृद्धिका ध्यान रहता है। आप किसी बंदर या बकरीकों मांस या अफीम 
खिलानेका प्रयत्न कोजिए, आपको कभी सफलता न होगी, पर अपने आपको समभ- 
दार कहनेवाले बहुतसे ऐसे मनुष्य मिलेंगे जो इनसे भी निक्ृष्ट पदार्थोको प्राप्त करनेमें 
अपनी ओरसे कोई कसर न छोड़ेंगे । जो मनुष्य विवेक-युक्त कहलाता है, वही कभी 
इस बातका विचार करनेकी आवश्यकता नहीं समझता क्रि वह स्वयं शाकाहारी 
जीवोंकी श्रेणीका है अथवा मांसाहारी जीवोंकी श्रेणीका । उसे शराब, कबाब, मांस, 
मछली, अफीम जो चाहिए सो खिला दीजिए, वह बड़ी प्रसन्नतासे खा लेगा । यही 
नहीं, बल्कि वह स्वयं उन सब पदा्थोकों पनिका प्रग्गनम्न करेगा और सबसे बड़ी विल- 
क्षणता यह है कि जितनी अधिक मात्रामें वह उन सत्र पदार्थोकों उदरस्थ कर सकेगा, 
उतनी अधिक मात्रा लेनेमें वह अपनी ओरसे कोई बात उठा न रक्खेगा । लोग कहते 
हैं कि पशुओंमें एक प्रकारका सहज या स्वाभाविक ज्ञान होता है. जिसके कारण वे 
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कोई हानिकारक पदार्थ ग्रहण नहीं करते । बहुत ठीक, पर क्या वह सहज और 
स्वाभाविक ज्ञान मनुष्योंमें नहीं हे ? है, और अवश्य है। पर मनुष्य जान-बूमकर 
उस ज्ञानका गला घोंटता है और स्वयं वलपूर्वक उसके विरुद्ध आचरण करता है । 
छोटे छोटे बच्चोंको मांस देखकर स्वाभाविक घ्रणा होती है, पर माता-पिता और घरके 
दूसरे लोग उन्हें तरह तरहसे बहलाकर मांस खानेके लिए फ्रव्कत्त करते हैं । यह घृणा 
वह सहज ज्ञान नहीं तो और क्या है ? बड़े बढ़ शराबी भी शराब पीनेके समय 
बेतरह नाक सिकोड़ते और मुँह बिचकाते है । क्यों ? इसी लिए कि वे अपने सहज 
ज्ञानकी हत्या करते हैं, अपनी प्रकृतिके विरुद्ध आचरण करते हैं । सुरती खाने, भाँग, 
अफीम, गाँजा आदि पीनेके लिए लोगोंकों क्यों महीनों थोड़ी थोड़ो मात्रा बढ़ाकर 
अभ्यास करना पड़ता है ? इसी लिए कि ये सब पदार्थ स्वभावतः उनके खानके योग्य 
नहीं होते । इन सबके व्यवहारके लिए भमनुप्ययों अपने स्वभाव और प्रक्नतिमें 
परिवतन करना पढ़ता है । 

मनुष्यका यह अन्याय और अनौचित्य केवल यहीं तक नहीं रुक जाता, बल्कि 
आगे चलकर वह और भी विकरालरूप धारण करता है। एक तो वह खाद्य और 
अखाद्य सभी पदार्थ खाता ही है, दूसरे वह उन्हें आवश्यकता और शक्तिसे कहीं 
अधिक खा लेता है । आपको भूख तो बिलकुल नहीं है, पर आपके मित्र महाशयका 
बहुत आग्रह है कि भोजन तयार है, आप कुछ न कुछ अवश्य खा लीजिए। आप 
अपनेको लाचार सममकर खाने बेठ जाते हैं। आप घरसे तो भरपेट भोजन करके 
चलते हैं; पर रास्तेमें कोई बढ़ियासी चीज बिकती हुईं देखकर मोल ले लेते हैं 
और उसके खाने का मौका हू ढ़ने लगत है. । किसी मिन्रके यहाँ निमंत्रणमें जाकर 
तो आपका यह विश्वास बहुत ही दृढ़ हो जाता है कि--'परान्न दुलेभ लोके शरीराणि 
पुनः पुनः ।” इन सब अवसरोंपर आप यह नहीं समझते कि हमारा पेट इतनी तरहकी 
और इतनी अधिक चीजें पचानेमें समथ होगा या नहीं । पेट अपनी चिन्ता आप 
ही कर लेगा, आपसे और उससे मतलब 2 पर नहीं, थोड़ी ही देर बाद मतलब पेदा 
हो जाता है । ज्यों ही आपने कुछ अधिक खाया, त्यों ही आपकी तबीयत भारी हो 
जाती है और आपको चलने फिरनेमें कठिनाई होती है । उस समय आप लेमनेड- 
वालेकी दूकानकी शरण लेते है, दोस्तोंसे नमक सुलेमानी माँगते है और इसी 
प्रकारके अन्य उपचारोंकी चिन्तामें लगते है । जो लोग इतनो मोटी बात॑ नहीं 
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समभक सकते, उन्हें यह बात समम्काना और भी कठिन है कि ये ऊपरी उपचार 
उस समग्र तो मनुष्यकी शारीरिक वेदना कम कर देते है , पर स्वयं यह वेदना बीज- 
रूपसे उनके शरीरमें बनी ही रहती है और आगे चलकर अनेक बढ़े बड़े रोगरूपी 
वक्त उत्पन्न करती है । 

यद्यपि पाश्ात्य सभ्य देशोंमें भी लोग २४ घंटोंके अन्दर पाँच पाँच बार 
भोजन करते हैं और उनके भोजनकी मात्रा भी कम नहीं होती है, तथापि अन्य 
देशोंकी अपेक्षा भारतमें अधिक परिमाणमें भोजन करनेवाले बहुतायतसे हैं । दस दस 
सेर दही और चिवड़ा खानेवाले मेथिलों और बारह बारह सेर लडड़ खानेवाले भरट्टों 
और चौबोंको जाने दीजिए, पंजाबके साधारण जाट भी एक बारमें डेढ़ सेर आटेकी 
रोरियाँ खाते हैं; भोजपुरिये देहातियाँकों बिना डेढ़ सेर सत्तके संतोष नहीं होता, 
यहांतक कि साधारण बगाली भी बिना आध सेर चावलके भातके तृप्त नहीं होते । ये 
सब अनथ केवल इसलिए होते हैं कि ये लोग बाव्यावस्थासे ही अपने घरके बड़े- 
बूढ़ोंको बहुत अधिक भोजन करते देखते हैं । केवल देखना ही उनके लिए उतना 
अधिक हानिकारक नहीं होता, जितना उनकी माताओंका आग्रह हानिकारक होता है। 
गोदके बच्चेकों ख्रियाँ जबरदस्ती अधिक दूध पिलाती हैं। अधिक सयाने बच्चोंको 
मार-मारकर बांध-बाँधकर अधिक भोजन कराया जाता है। बालकका पेट. भरा 
रहता है, उसकी कुछ खानेकी इच्छा नहीं होती, पर माता उसे बिना कुछ खिलाये 
क्यों सोने द | कभी कभी तो बालककों न खानेके कारण मार तक खानी पड़ती है ! 
और जब मातायें एक छोठा-मोटा युद्ध करके अपने बालकोंको कुछ खिलाने-पिलानेमें 
विजय प्राप्त कर लेती हैँ, तब उनके आनन्दकी सीमा नहीं रहती । वे मनमें सममती 
हैं कि हमने अपने बालकॉंका बड़ा उपकार किया; और यही उपकार जब अपकाररूपमें 
प्रकट होता है, बालककी अपच या इसी प्रकारकां कोई और रोग हो जाता है, तब 
लोग उनका सहज उपचार करने और उनको स्वाभाविक स्थितिमें छोड़ देनेके बदले 
उनके साथ एक नया उपकार आरंभ कर देते हैं। औषधके रूपमें तरह तरहके विष 
उनके पेटमें उतारे जात हैं और मानो “विषस्य विषमौषधम' के सिद्धान्तरपर उन्हें 

अन्छा करनेका प्रयत्न किया जाता है । 
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अधिक भोजनसे हानियाँ 


अधिक भोजनसे होनेवाली हानियाँ इतनी अधिक हैं कि उनका पूरा पूरा वण्णन 
करना प्रायः असंभव है । इस सिद्धान्तसे प्रायः सभी बढ़े बड़े डाक्टर सहमत हैं । 
अभी हालमें एक बड़े भारी डाक्टरने कहा था क्रि आजकल साधारणतः लोग भोज- 
नके बहाने जितने पदार्थोका सत्यानाश करते हैं उनके तृतीयांशसे ही उनका काम 
बड़ें आनन्दसे चल सकता है । यही नहीं, बल्कि पदा्थौके परिमाणमें जितनी न्यूनता 
होगी, तरह तरहके असंख्य रोगों में भी उतनी ही कमी हो जायगी । जो लोग उक्त 
मतको बिलकुल लचर समभते हाँ, उन्हें उचित है कि वे स्वयं दो तीन सप्ताहोॉतक 
अपना भोजन घटाकर उसका शुभ परिणाम देख लें । बात यह है कि हम छोग अच्छी 
तरह जितना भोजन पचा सकते हैं उससे कहीं अधिक उदरस्थ कर लेत हैं । जो अंश 
पच जाता हैं, उसको छोड़कर बाकीका बिना पचा और अध-पचा अंश जब आँतों 
द्वारा नीचे उतरने लगता है, तब उसमेंसे बहुतसे विक्रत और दृषित अंश बाहर 
निकलते हैं और विषके रुपमें परिवर्तित होकर हमारे रक्तमें मिल जाते हैं। उस 
दृषित अंशके कारण हमारा रक्त बिगड़ जाता है और उससे शरीरमें तरह तरहके 
रोग उत्पन्न होते हैं । रक्त बिगड़नेके कारण शरीरमें रोगोंकी उत्पत्ति तो बादमें होती 
है; सबसे पहले विकारोंका जमघट आँतोंके नीचे पेड़ आदिमें ही होता है । वहाँ उनमें 
एक प्रकारका उबाल आरंभ होता है, जिसके कारण मनुष्यकों या तो संग्रहिणी हो 
जाती है या कब्जियत । अब कब्जियत कितने रोगोंकौ खान है, इसके यहाँ विशेष 
बतलानेकी आवश्यकता नहीं है । पंखाने और पेशाबकी शिकायत उत्न्न होती है, 
सिरमें दद आरंभ होता है और अन्तमें बुखारतककी नौबत आ जाती है। यह 
बुखार और कुछ नहीं, उन्हीं विक्ृत पदार्थोकों हमारे शरीरसे बाहर निकालनेका प्रयत्न 
है । बुखार बिगड़कर जो भयंकररूप धारण करता है, उससे ग्रायः सभी लोग परि- 
चित हैं । इस प्रकार अनावश्यक भोजन का बचा हुआ दृषित अंश बाहर निकलनेके 
लिए हमारे सारे शरीरमें चक्र लगाया करता है ओर जिस अवयवमें पहुँचता है 
उसमें एक न एक विकार उत्पन्न कर देता है। आमाशय, हृदय, फेफड़ा, मस्तिष्क, 
आदि सभी अवयव इस दृषित अंशके शिकार बनते हैं और मनुष्यको गठिया, बवा- 
सीर, भगंदर, कोढ़, कण्ठमाला और तरह तरहके बुखार अथवा इसी प्रकारके अन्य 
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रोग आ घेरते हैं | यदि दृषित अंश कम हुए तो पहले इन रोगोंके कृमि मात्र ही 
उत्पन्न होते हैं, जिनको आगे चलकर बढ़ते कुछ देर नहीं लगती । इन्हीं सब कारणोंसे 
एक बढ़े विद्वानने बहुत जोर देकर कहा है कि “अकाल्में अन्नके अभावके 
कारण उतने लोग नहीं मरते, जितने सुकालमें अधिक अन्न खाने के कारण, तरह 
तरहके रोगों से मर जाते हैं |” 

अधिक भोजन करनेके कारण होनेवाली जो हानियाँ ऊपर बतलाई गई हैं, वे 
तो ऐसी हैं जिन्हें बहुतसे साधारण वुद्धिके लोग भी जानते हैं । बढ़े बड़ें डाक्टरोंके 
मतसे अधिक भोजनके कारण मनुष्यके शरोर पर बहुत बोक पढ़ता है और उस 
भोजन के अनावश्यक अंशोंको शरीरसे बाहर निकालनेके लिए बड़ा परिश्रम करना 
और कष्ट उठाना पढ़ता है। अधिक भोजनसे शरीरपर चार प्रकारके घुरे प्रभाव 
पढ़ते हैं -- 

( १ ) अधिक भोजन से रक्त अस्वच्छ और विषाक्त हो जाता है, जिससे 
बहुत से रोगों के उत्पन्न होने की संभावना हो जाती हे । 

( २ ) शरीरमें पहलेसे जो नया या पुराना रोग उपस्थित होता है, अधिक 
भोजन करनेसे उसका पौषण होता है और वह बढ़ जाता है । 

( ३ ) हमारे शरीरके ज्ञान-तन्तुओं ( चिटाए०प5 5५$८ग ) पर अधिक 
भोजन करनेके कारण बहुत जोर पड़ता है और उसकी सारी शक्ति दृषित अंश या 
विषको बाहर निकालनेमें लग जाती है । इसका परिणाम यह होता है कि मनुष्यके 
शरीरका बल नहीं बढ़ता और उसका ओज क्षीण होने लगता है । 

( ४ ) बिना पचे हुए भोजनका दूषित अंश बचा रहता है, उसमेंसे विष 
निकलकर पेट और भेदेमें फलता है, जिससे मनुष्यक्ी आरोग्यताका बहुत जल्दी 
जल्दी नाश होने लगता है । 

आवश्यकतासे अधिक भोजनके साथ जितने अनर्थ और अपकार सम्मिलित हैं, 
उतने कदाचित्‌ ही और किसी दूसरे काममें सम्मिलित होंगे। यह भ्रमपूर्ण विचार 
हमारे मनमें बहुत अच्छी तरह बेठ गया है कि हम जो कुछ खाते हैं वह सब हमारी 
बल-ब्रद्धिमें सहायक होता है, उसमेंका कोई अंश वब्रथा नहीं जाता । यही कारण 
है कि हम लोग बिना इस बातका विचार किये कि हमें इस समय भोजन करनेकी 
आवश्यकता है या नहीं, हमारा पेट उसे ग्रहण करने और पचानेके लिए तेयार है 


उपवास-चिकित्सा १० 


या नहीं; दिनमें कमसे कम तीन बार खूब डटकर भोजन कर लेते हैं । इसी भ्रमपूण 
विचारके कारण लोगोंकी यहाँ तक मिथ्या धारणा हो गई है कि यदि हम एक बारका 
भोजन भी बौचमें छोड़ द॑ तो हमारा शरीर ही न चल सकेगा, हमारे सिरमें दर्द 
होने लगगा, यहाँतक कि हम चल-फिर भी न सकेंगे । हम यदि दिनमें पाँच बार 
भोजन करनेकी आदत डाले तो कुछ दिनोंमें ही हर बार भोजनके निश्चित समथ्पर 
हमें एक प्रकारकी भूख लग आया करेगी; पर वह कदापि सच्ची भैख नहीं होती, वह 
बनावटी या कृत्रिम होती है । हम लोग उसी बनावटी भूख के इतने गुलाम बन जात 
हैं कि हममें उससे पीछा छुड़नेका साहस ही नहीं रह जाता । आप एक बार भोजन 
न कीजिए; उससे आपको जो थोड़ा-बहुत कष्ट होगा वह तो होगा ही; पर यदि यह 
बात आपके दोस्तोंको मालम हो गईं, तो उन्हें आपका चेहरा “बिलकुल उदास, सूखा 
हुआ और पीला” दिखाई पड़ने लगेगा | क्‍यों १ इसी लिए कि वे स्वयं भूखके गुलाम 
होते हैं । आप अपनी इच्छासे न सही तो कमसे कम उन दोस्तोंकी खातिर ही थोड़ा- 
बहुत भोजन अवश्य कर लेंगे । पर आगे चलकर उसका जो दुष्परिणाम होगा, उसका 
अनुमान सहजमें नहीं हो सकता । 

इस गुलामीसे बचानेका केवल यही उपाय है कि आप अपने मनको दृढ़ करें । 
सबसे पहले आपको इस बातका दृढ़ विश्वास हो जाना चाहिए कि आप बनावटी भूख- 
की गुलामीमें पढ़े हुए हैं और उसके फन्देसे बच निकलना आपका कर्तव्य है। जब 
आप यह बात अच्छी तरह समर लेंगे और भविष्यमें कभी अबावश्यक भोजन न 
करनेका दृढ़ संकल्प कर लेंगे, तब आपको बनावटी भूखकी गुलामीसे छूटनेमें अधिक 
समय न लगेगा । ज्यों ज्यों आप इस बनावटी भूखकी गुलामीसे निकलनेका प्रयत्न 
करने लगेंगे, त्यों त्यों आपको अधिक आनन्द और सुख होने लगेगा और आप अपने 
मित्रोंकी भी अपना अग्रगामी बनाने और कम भोजन करनेके लाभ समभानेका 
प्रयत्न करने लगेंगे । 

आपने कुछ ऐसे लोग भी देखे होंगे जो प्रायः इस बातकी शिकायत किया करते 
हैं कि हमें तरह तरहके बढ़िया भोजनमें भी कोई स्वाद या आनन्द नहीं आता; अथवा 
आजकल भोजनमें हमारी रुचि नहीं होती। ऐसे लोगोंकी बातोंका वास्तविक 
ताव्पये यही होता है कि भोजनका वास्तविक आनन्द लेनेमें वे नितान्त असमर्थ 
हो गये हैं । जिस मनुष्यका स्वास्थ्य सब प्रकारसे अच्छा होता है वह जो कुछ 
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खाता है सब रुचिसे खाता है। उसे अन्तिम कौर भी उतना ही स्वादिष्ट लगता है 
जितना कि पहला कौर। सब तरहसे नीरोग आदमीकी यही अच्छी पहचान है । 
तरह तरहकी मसालेदार चटनियों और अचारोंकी आवश्यकता उन्हीं छोगोंको पड़ती 
है जिनकी पाचनशक्ति किसी प्रकार नष्ट हो जाती है। अच्छी पाचनशक्तिवाले 
मनुष्यको वास्तविक भूखके समय बहुत ही साधारण भोजनका भी एक एक कोर 
अमृतके समान स्वादिष्ट और मीठा जान पढ़ता है। और नहीं तो स्वादिश्से स्वादिष्ट 
पदार्थ भी एक प्रकारका बोझा जान पढ़ता है और लोग उसे इस प्रकार खाते है 
मानो वे बड़ी लाचारी या संकटमें पड़े हों । ऐसी अवस्थामें जबरदस्ती टूसकर 
भोजन करना ही अच्छा है या उसे छोड़ देना, यह बात विचारवान्‌ पाठक स्वयं समम्त 
सकते हैं । 


रोगमें भोजन 


मनुष्यके शरीरमें जितने रोग हैं, उनमें बहुत अधिक संख्या एस्ते रोगोंकी है 
जिनका मूल कारण भोजनसंबन्धी दोष ही होता है; पर विलक्षणता तो यह है कि 
उन रोगोंमें भी रोगीकों पूर्वबत्‌ भोजन देकर उसके रोगकी वृद्धि की जाती है-- 
व्याधिका मूल कारण और बढ़ाया जाता है । रोगकी सहायता इसी सीमातक परिमित 
नहीं रहती बल्कि आगे चलकर और नये साधनोंसे भी होती है । रोगीको औषधियों 
के नामसे तरह तरहके सूफियाने विष खिलाये जाते हैं जो बहुधा रोगोंकों दबा 
तो देते हैं पर इसके मूल कारणकों कदापि नष्ट नहीं कर सकते । बहुत अवसरोंपर 
तो यह भी देखा गया है कि उनसे और नये नये रोगोंकी रश्टि होती है । संसारमें 
दिनपर दिन पुराने रोगोंको वृद्धि और नये नये रोगोंकी उत्पत्तिमें जितनी सहायता 
अधिक भोजन और औषधियोंसे मिलती है उतनी और किसी दूसरी बातसे नहीं 
मिलती । 

जब कोई मनुष्य रोगी होता है, उसकी रुचि भोजनकी ओर नहीं होती और 
उसको जीभका स्वाद बिगढ़ जाता है, तब उसके मित्र, संबन्धी और चिकित्सक 
आदि उससे कहते हैं कि यदि तुम कुछ भी न खाओगे तो तुम्हारा शरीर क्योंकर 
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चलेगा ? तुम्हारे शरीरमें बल कहाँसे आवेग। ? बिना किसी आधारके तुम जीते क्‍यों- 
कर बचोगे ? आदि। प्रायः ऐसे अवसरोंपर लोग रोगीको जबरदस्ती कुछ न 
कुछ खिला दिया करते हैं । पर वे लोग यह समभनेका कष्ट नहीं उठाते कि मुंह 
और जीभका स्वाद बिगड़ जाने और भोजन करनेकी इच्छा न होनेका वास्तविक 
अभिप्राय क्या है ? उसका वास्तविक अभिप्राय यही है कि रोगी का शरीर भोजनके 
बोभसे बचना और कुछ सुस्ताना चाहता है। उसके संबन्धी वर्गों और डाक्टरोंसे 
उसकी भूख बढ़ानेका उपाय कराते हैं और चिकित्सक लोग उसे जबरदस्ती भोजन 
देते हैं। कभी कभी तो रोगीके शरीरमें भोजन पहुँचानेके लिए यंत्रोंतक्से सहायता 
ली जाती है । बहुतसे वद्यों, हक्कीमों और डाक्टरॉंकी तो यहाँ तक सम्मति होती 
है कि यदि रोगी कुछ भोजन न करेगा तो पाचनक्रिया करनेवाले रस उसकौ उदरस्थ 
अंतड़ियोंतककी पचा डालेंगे | उनका सिद्धान्त है कि जब मनुष्यको भौजन नहीं 
मिलता तब उसका पोषण उसके शरीरके भौतरी मांससे होने लगता है; और इस 
प्रकारका पोषण उसके लिए बिलकुल ही अस्वाभाविक और अल्यन्त हानिकारक 
होता है । मांसके बाद पचनेके लिए चरबोका नम्बर आता है और तद॒परान्त फेफड़ों 
और हृदयतककी नौबत पहुँचती है । मानो हमारा पेट कोई शेर या राक्षस है। 
कुछ डाक्टरोंका यह भी कहना है कि मलुष्यके लिए पेखाना होना अल्यन्त आव- 
इ्यक है । यदि मलुष्यको पंखाना न हो तो बहुतसे दूषित पदार्थ उसके शरीरके 
अन्दर ही रह जायेंगे और बड़ा उपद्रव तथा अनिष्ट करेंगे। पंखाना बिना कुछ भोजन 
किये होता नहीं और इसलिए प्रत्येक मनुष्यकों नित्य भोजन मिलना बहुत आव- 
इ्यक है । एक दूसरे डाक्टरने तो प्रत्येक सशक्त मनुप्यके लिए चौबीस घंटोंमें चार 
पाँच बार करके कोई दो सेर भोजन करनेकी आज्ञा दी है और कहा है कि यदि 
मलुप्यको इससे कम भोजन मिलेगा तो उसकी अतद्ष्योंमें एक प्रकारके कीड़े पड़ 
जायग और वह बहुत शीघ्र मर जायगा ! 

पर वास्तवमें इन सब बातोंका कोई विशेष अथ नहीं है । रोगियोंके संबन्धमें ये 
सब सिद्धान्त केवल कल्पित और माने हुए हैं और प्रत्यक्ष अनुभव करने पर जो प्रमाण 
मिले हैं वे सब इनके विरुद्ध हैं। अमेरिका और युरोपमें बहुतसे बड़े बढ़े डाक्टरोंने 
सेकड़ों और हजारों रोगियोंको डेढ़ डेढ़ और दो दो महिनोंतक बिना किसी ग्रकारके भोजन 
के रखकर अन्तमें उनके रोगोंका समूल नाश कर दिया है ; यही नहीं, बल्कि उपवास- 
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कालके बीत जानेके उपरान्त बहुत ही थोड़े समयमें वे इतने स्वस्थ और सबल हो 
गये हैं कि स्वयं उन डाक्टरोंको उन रोगियोंकी दशा देखकर आश्चयय हुआ है । आप 
पूछ सकते हैं कि जब मनुष्य दो दो महिनोंतक बिना भोजनके रह सकता है, तब 
एक दो सप्ताहमें ही अकाल आदिके समय हजारों आदमी क्‍यों मर जाते हैं ? 
इसका उत्तर यह है कि उपवास करने और भूखों मरने में बढ़ा भद हे । वास्तवमें 
उपवास-कालमें मनुष्यका पोषण शरीरके निकम्मे और व्यर्थके बड़े हुए पदार्थोके 
द्वारा होता है । शरौरके मांसक भागोंकी बारी बढ़े हुए पदार्थौके समाप्त हो जानेके 
कई सप्ताह बाद आती है। उस बीचमें यदि मम्नप्यकों भोजन न मिले तो वह अवश्य 
मर जायगा । जिस समय मनुप्यक्रे शरीरकों वास्तव किसी प्रकारके भोजनकी 
आवश्यकता हो अथवा उसे कुछ विशेष तत्त्व दरकार हों उस समय उसे भोजन आदि 
अवश्य मिलना चाहिए। मलुष्यके शरीरकों जिन तत्त्वोंकी आवश्यकता होती है यदि 
उसे वे तत्त्व न मिलकर दूसरे तत्व मिले तो भी वह अवश्य मर जायगा; क्योंकि 
उसकी आवश्यकतायें दूसरे तत्त्वोंसे पूरी नहीं हो सक्रेंगी; आवश्यक तत्त्वोंसे भिन्न 
चाहे जितने पदार्थ मनुष्यको मिले पर उसका काम उनसे न चलेगा और वह अवस्य 
मर जायगा। मलुप्यका भूखों मरना उसी समय कहा जा सकता है जब कि उसे 
वास्तविक भूख छगे और उसे भोजन न मिले। भूखों मरनेवालॉंकी दूसरी सबसे 
अच्छी पहचान यह है कि मनुष्योंका पिजर मात्र बच जाता है । यदि कोई रोगी 
बिना ठठरीकी अवस्थातक पहुँचे ही बीचमें मर जाय तो उसको म॒त्युका कारण 
भोजनका अभाव नहीं, बल्कि रोगका बढ़ना आदि होगा । 


अममममाभमकााकपकाापाथ भ्रामक निदान 


रोग ओर चिकित्सा 


यह तो हुई भौजनकों बात, अब चिकित्साकों लीजिए। आजकलको चिकित्सा- 
प्रणाली वास्तवमें केसी है, इसका अनुमान केवऊ दिनपर दिन बढ़ते हुए रोगों और 
रोगियोंकी बढ़ती हुईं संख्यासे ही किया जा सकता है और संख्याव्रद्धिका मुख्य कारण 
ओषधियोंकी भरमार है । वेद्राज अपने रोगीको दिनभरमें तीन तरहकी गोलियाँ 
खिला देते हैं, दो दो-तीन तीन अवलेह चटा देते हैं, एकाघ चूण दाल-तरकारियोंमें 
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मिलाकर खानेके लिए देते हैं और एक चूण इसलिए दे देते हैं कि रोगी उसे 
दिनमें दस-बीस दफे फाँक लिया करे । हकीम साहबके काढ़े पकानेके लिए तो घरमें 
एक जुदा चूल्हा हौ आवश्यक होता है। गोलियाँ और तरह तरहकौ चटनियाँ इससे 
अलग होंगी । डाक्टर लोग तो दो दो घंटे पर कड़ ए मिक्थरोंके मारे रोगीको और 
भी परेशान कर देते हैं। ये सब ओषधियाँ रोगीके शरीरमें जाकर कुछ समयके 
लिए रोगको शांन्त तो कर देती हैं, पर उसका समूल नाश करनेमें नितान्त असम 
होती हैं । आज जो रोग आपको हुआ है. वह दस-पाँच दिनोंमें ओषधियों या अन्य 
कारणोंसे दब तो अवश्य जायगा, पर साल-छह महीनेमें एक नये रोगके साथ वह 
फिर उभड़ आवेगा। अब आपको एकके बदले दा रोगोंकी चिकित्सा करनी पड़ेगी । 
यदि कोठरीमें कूड़-करकट जमा हो जानेके कारण बहुतसे मच्छड़ और कीड़ें-मकोढ़ि 
पेदा हो जायें, तो हमें केवल उन मच्छड़ों और कीड़ोंको भगाकर ही सन्तुष्ट न हो 
जाना चाहिए, बल्कि उस कूढ़े-करकटसे कोठरीकों साफ करना चाहिए । रोगोंकी 
दशा भी बहुत कुछ इसी प्रकारकी है । शरीरमें पहले तो बहुतसा दृषित पदार्थ 
एकत्र हो जाता है और फिर उससे तरह तरहके ऐसे तत्त्व उपन्न होते हैं जो अनेक 
प्रकारके रोगोंका रूप धारण कर लेते हैं। ओषधियाँ बड़ी कठिनाईसे इन तत्त्वोंका 
नाश करनेमें तो समर्थ हो जाती हैं, पर शरीरमें एकत्र हुए दृषित अ शकी प्रका- 
रन्तरसे ब्रद्धि ही करती हैं। सभी ओषधियोंमें लाभदायक अंश बहुत कम और 
हानिकारक अंश बहुत अधिक होता है । लाभकारक अंश तो ज्यों त्यों रोगसे युद्ध 
करके उसका शमन करता है, पर हानिकारक अंश शरीरमें रहकर और नये-नये 
रोगोंकी वद्धिमें सहायता देता है । यह बात नहीं है. कि आजकलके अन्‍्छे अच्छे 
चिकित्सक इस बातकों न जानते हों । अब भीरे धीरे लोग रोगके वास्तविक कारण 
और हजारों तरहकी औषधियोंकी निरथंकता समभने लगे हैं । 

अब सबसे पहला प्रशनन यह है कि वास्तवमें रोग क्या है ? यदि आजकलके 
चिकित्सकोंसे यह प्रइन किया जाय तो वे स्पष्टतः यह बात स्वीकार कर लेंगे कि 
रोगोंके वास्तविक कारण आदिके विषयमें हम लोग नितान्त अनभिज्ञ हैं । उनका 
उत्तर पाकर हमें यह मानना पड़ेगा कि रोगाँकी वास्तविकता अभीतक घोर अन्ध- 
कारमें है और फलतः उनके दूर करनेका कोई अच्छा साधन मिलता भी असंभव है । 
यदि पाठकोौंकों हमारे इस कथनपर विश्वास न हो, तो वे किसी बहुत अच्छे डाक्टरसे 
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उक्त प्रइन कर सकते हैं। यदि आप कई अच्छे अच्छे डाक्टरोंसे यह प्रश्न करें तो 
आपपर हमारे कथनकी सत्यता और भी भली भाँति विदित हो जायगी । कोई 
डाक्टर अच्छी तरहसे इस विषयमें आपका समाधान नहीं कर सकता कि रोग क्यों 
और किस प्रकार उत्मन्न होते हैं, क्‍यों कुछ लोग सदा रोगी और कुछ नीरोग बने 
रहते हैं, क्यों एक रोगके बाद तुरंत ही उससे बिलकुल ही भिन्न प्रकारका एक दूसरा 
रोग उत्पन्न हो जाता है, ओषधियाँ शरीरमें किस प्रकार और कसा काम करती हैं 
और पौष्टिक ओषधियोंका हमारे शरीर-संगठनपर क्या प्रभाव पड़ता है । इसमें जरा 
भी सन्देह नहीं है कि अच्छे अच्छे डाक्टर इन विषयोंमें स्वयं ही कुछ नहीं जानते, वे 
आपके प्रशनोंका उत्तर क्या देंगे ? 

आजकल डाक्टरोंके निदानकी बड़ी तारीफ़ सुनी जाती है । पर क्‍या कोई 
डाक्टर किसी रोगको पहचानकर उसका समूल नाश भी कर सकता है ? केवल 
निदानसे ही काम नहीं चल सकता, चिकित्सकका मुख्य उह्द आय यह होना चाहिए कि 
रोग रुके और उसका समूल नाश हो जाय; पर जब उसे रोगका सूल कारण ही न 
मालूम होगा तब वह उसे दर किस प्रकार कर सकेगा ? न्यूयाकके एक बहुत बड़े 
डाक्टरी कालेजके अध्यापक डा० आस्टिन फिल्ट एम० डी०, एलक-एल० डीवग्ने 
अपने एक ग्रन्थमें यह बात स्पष्ट रूपसे स्वीकार कर छठी है कि रोग और आरो- 
ग्यताकी व्याख्या करना बहुत ही कठिन है । एक दूसरे दिग्गज डाक्टरका मत है कि 
चाहे लोग यह बात सुनकर भले ही हँस दें, पर में इतना अवश्य कहूँगा कि रोग 
और चिकित्सा आदिके संबन्धमें हम लोगोंका कोई निश्चित सिद्धान्त ही नहीं है और 
कमसे कम मेरा यह विख्वास है कि हम लोगोंको इस बातका कुछ भी ज्ञान नहीं हे 
कि शरीरपर ओषधियोंका क्या और कसा प्रभाव पड़ता है । 

इसी प्रकार और भी अनेक बड़े बढ़े डाक्टरोंके कथनोंसे यह बात प्रमाणित की 
जा सकती है कि आजकलका चिकित्सक-वर्ग रोगोंके वास्तविक स्वरूप और कारणों 
आदिसे एकदम अनभिज्ञ है । नये डाक्टर जो अभी हालमें कालेजसे निकले हों और 
जिन्हें किसी प्रकारका अनुभव न हो, भले ही इस बातका गवे करे कि हम रोगोंके 
विषयमें सब बातें जानते और उन्हें तुरंत दूर कर सकते हैं, पर कोई अनुभवी 
चिकित्सक ऐसी बात कभी न कहेगा । एक बड़े भारी प्रोफेसरका मत है कि ज्यों ज्यों 
डाक्टरका अनुभव बढ़ता जायगा, व्यों वों वह ओषधियोंकी निरथेक्रता और प्रकृतिकी 


उपवास-चिकित्सा १६ 


प्रधानता समझता जायगा । डाक्टर लोग जितने हौ अधिक रोगियोंको देखते हैं, 
ओषधियोंके ग्रणोंपरसे उनका विश्वास उतना ही हटता जाता है । 

आजकलका चिकित्सा-विज्ञान जब रोगकी वास्तविकता हो नहीं जानता, तब वह 
उसका इलाज क्या करेगा 2 जिन रोगोंके विषयमें हम स्वयं कुछ नहीं जानते उन्हें 
हम दूर केसे कर सकेंगे ? ऐसी अवस्थामें यह मानना पड़ेगा कि आजकलकी चिकित्सा- 
प्रणाली बिलकुल अटकल-पच्चू है और डाक्टर लोग अपने रोगियोंपर ओषधियोंकी 
केवल परीक्षा ही करते हैं, रोगों आदिके सम्बन्धमें आजकल जितने नये अविप्कार 
होते हैं वे शुभ और उन्नतिके लक्षण माने जाते हैं, पर वे ही आविष्कार डाक्टरोंको 
और भी अभिक श्रममें डालते हैं - उन्हें टीक मागंसे और भी दूर ले जात हैं । 

समस्त संसारके सब प्रकारके चिकित्सक दो भागोंमे बाँटे जा सकते हैं। एक 
भागमें तो होमियों और एलोपेथी आदि प्रणालियोंपर चिकित्सा करनेवाले डाक्टर, 
मिस्मेरिज्म या बिजलीकी सहायतासे चिकित्सा करनेवाले चिकित्सक, यूनानी और 
मिस्रानी हकीम, वेद्य तथा सब प्रकारके दूसरे चिकित्सक आ जाते हैं और दूसरे 
भागमें हम उन चिकित्सकोंकी रखते हैं जिनके सिद्धान्त उक्त सब प्रकारके चिकि- 
त्सकोंसे एक दम भिन्न हैं और जो केवल प्राकृतिक उपायोंसे ही रोगोंको चिकित्सा 
करते हैं । रोगोंकी उत्पत्ति और चिकित्सा आदिके संबन्धरमं इन दोनों श्रेणियोंके 
चिकित्सकोंके सिद्धान्त एक दूसरेसे बहुत ही भिन्न हैं। पहले बंगके चिक्रित्सकोंका 
तो विश्वास है कि रोग हमारे बढ़ें भारी शत्रु हैं जो हमारे शरीरके भिन्न मिन्न 
अनज्ञोंपर अधिकार करके हमारो शक्तियोंसे युद्ध करत हैँ; इन अद्श्य शतन्रुओंके लिए 
हमारी ओषधियाँ, गोलियों और गे।लोंका काम करती हैं । पर दूसरे वगक्ा कहना है 
कि सब प्रकारके रोग और उनके लक्षण आदि हमारा स्वास्थ्य सुधारनेमें मित्रभावसे 
सहायक होते हैं । जब स्वास्थ्य विगड़ जाता है तब हमारे अवयव उसकी सूचना देने 
और उसे सुधारनेके लिए उन लक्षणोंकों उत्पन्न करते हैं, जिन्हें हम रोग कहते हैं । 

हमारे दरीरका संगठन ही ऐसा है कि वह यथासाध्य उत्पन्न होनेवाले दोषोंको 
स्वयं ही दूर करता रहता है। जब हमारे शरीरकी स्वाभाविक स्थितिमें किसी 
प्रकारक्ी अव्यवस्था होती है, तब उसकी सूचना हमें रोगके रूपमें मिलती है । 
अच्छे चिकित्सकक्ा यही कतंव्य है कि वह शरीरको उसकी स्वाभाविक स्थितिमें 
आते ही ले जाबे शरीर के स्वाभाविक स्थितिम रोग आपसे आप नष्ट ही जायगा 
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जि. 


और रोगी चगा हो जायगा। दोनों वर्गौकी चिढ्रित्साप्रणाल्योंमं अन्तर यह है 
कि एक बग तो रोगोंके नाशके लिए परिश्रम कप्ता है और इसरा वंग रोगीको 
अच्छा करनेके लिए। एक ही रोगके दूर करनेके लिए कुछ विशिष्ट ओपभियाँ 
दी जाती हैं; इस बातका ध्यान नहीं रखा जाता कि गरोगीपर उनका क्‍या प्रभाव 
पड़ेगा । पर प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त यह & कि रोगकों छोड़कर उसके 
कारणका नाश किया जाय, जिसमें रोगी अच्छी तरह स्वस्थ हा जाय । ओपतधचियोसे 
रोगोंको दबान, उनका मुकाबठा करने और उन्हें मार भगानेका प्रयत्न किया 
जाता है । पर प्राफभतिक चिकित्साका सिद्धान्त है. कि रोग हमारा स्वाध्थ्य सुधारनेके 
कारण या प्रयटन होते हूं । उरूहं दवाना या नफ्ट ऋरना न चाहिए, बल्कि उनके 
मागमे सुविधा उत्पन्न करके स्वबंथ और नीरोग हो जाना चाहिए । यह उद्देद्य बिना 
किसी प्रकारकी ओपधभियोंके हो बहुत अच्छी तरह सिद्ध किया जा राकता है । 

एक बड़े डाक्टरका मत है कि यह समभना वही भारी भूछ है कि हमार 
स्वास्थ्य सधारनवाले साधन हमारे दारीरके वाहर क्िगी डिंब्िया या बोतलमे बन्द हैं ; 
वह साधन, वह शक्ति तो खय॑ हमारे शरीरके अन्दर है। सब लोग विल देखते हें 
कि जरूम आपसे आप भरत हैं, पर तो भी वे प्रा/तिक इस गुणको नहीं सममकत» । 
मनु यका चाहे किसी प्रकारका रोग हो, उसे िसी ग्रक्रा रकी आओपधिकी आवश्यकता 
नहीं है ; क्योंकि उससे गेग अच्छा नहीं दो सकता । आवश्यकता केवल इसी बातक' 
है र प्रकृति हमे जिरा स्थितितक पहुँचाना चाहती हो, हम म्वय उस स्थितितद; 
पहुँच जाय । हमें चगा करनेका काम हमारी जीवन-शक्ति स्वयं का छेगी । 

गिरने-पड़न अथवा इसी प्रफारके और कारणोंस जो चोट आदि ठटगती हैं, 
उनको छोइकः रोगोंके दो ही मुख्य कारण हो सकते है । एक तो यह कि कोई 
विषाक्त या गन्दा पदार्थ बाहरसे किसी प्रकार हमारे शरीरमें पहुच जाय या दूसरे यह 


< पहले बड़े-बढ़े जर्मोंको चगा करनेमें तरह-तरहको ओपधियोंसे सहायता छो 
जाती थी; पर जब ओपधियाँ निरथंक ही नहीं, बल्कि हानिकारक सिद्ध हुईं, तत्न 
डाक्टरॉंका छाचार होकर [)79 6९5० की शरण छेनी पड़ी। आजकल 
अच्छे डाक्टर जख्मोंकों केवछ धोकर बाँध देते हैं और इस कियासे जख्म बहुत 
जल्दी भर जाते हैं । 


रे 


| 
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कि वह स्वयं हमारे शरीरमें पढ़ें हुए दूषित या निरथंक पदार्थीके कारण उत्पन्न हो । 
दोनों दशाओंमें उनके कारण हमारे शरौरके कार्मोमें रुकावट पढ़ती है । 

रोग क्या हैं ? केवछ उन रुकावटोंको दर करने और उनके कारण होनेवाली 
हानिकों परा करनेके साथन या प्रयत्न हैं। रोग केवछ शरीरके दोप दूर करने और 
उसे शुद्ध वनानेकी एक क्रिया हैं। हमारी शारीरिक शक्ति स्वयं उन रुकावटोंकों दूर 
और अपने कामोंमें सुविधा उत्पन्न करनेका प्रयत्न करती है। क्या इस प्रयत्नकों जो 
सब प्रकारसे हमारे लिए हितकारी है, जो हमारे जीवनकों बनाये रखनेके लिए 
होता है, जो हमें शरीरके भीतरी शन्रुअंस बचाता है, तरह-तरहके जहरीले तेजाबों, 
“7शब मिली हुई भोपधियों, जुलाबों और बफारों आदिसे रोके या दबाने आदिकी 
>[वज्यकता है ? 

जो बात मनुप्यजातिकी समममे सेकडी पीढ़ियोंसे टश्तापृ्वंक जमी हुई है, वह 
सहजमें या तुरन्त ही दर नहीं की जा सकती । एस अवरसारॉपर लोगोंमें बहुत अधिक 
पक्षपात पाया जाता हे । जिस प्रकार संगीत, काव्य या किसो और छलित-कलाका पूरा- 
पूरा आनन्द गब लोग नहीं ले सकते, उसी प्रकार किसी विपयपर पक्षपात छोड़कर 
प्रिचार काने और सत्यका पश्च अ्रहण करनेके जा भी सब छोग तेयार नहीं हो 
सकते । बहुधा बातांकी सत्यताका विश्वास ऋणछः ही हांता हे, एकदमसे नहीं हो 
सकता । साथ ही इस ग्रकारके गृढ़ विषय केवल सममानेसे ही मनमें नहीं बंठ सकते। 
मनुप्यकी उनके अनुकूल आचरण करते-करत जब उसका अच्छी तरह अभ्यास पड़ 
जाता है, तभी वह उप्तकी उपयोगिता समझ सकता है, अन्यथा नहीं। इसलिए 
(चाखान्‌ पाठकोंको इस विषपयपर पहले तो अच्छी तरह मनन करना चाहिए और 
तदुपरान्त परीक्षा और अनुभव करना चाहिए | यदि पाठक पशक्तपात छोड़कर इस 
स्थलपर बतलाई हुईं बातोंका विचार करेंगे, तो हमें आशा हैँ कि उनकी उपयोगिता 
अवश्य ही उनकी सममममें आ जायगी । 


5 5 
चिकित्साके दोष 
यह बात पहड़े ही बतलार जा चुकी है कि अनेक काणंसे हमारे शरीरमें 
जो दोष उतन्न होते हैं, उन दोषोंकों दूर करनेके व्ए हमारो शारीरिछ शक्तियाँ 
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स्वयं प्रथल्त करने लगती हैं और उसी प्रयत्ञके चिह्नॉंकी हम 'रोग' कहते हैं । 
दोषोंको दूर करनेका प्रयल्न शरोरके भीतर आपसे आप होता रहता है । हमें ऊपर 
उसके लक्षण मात्र दिखाई देते हैं । एक विद्वानका मत ह॑ कि रोग ही हमारा स्वास्थ्य 
बनाये रहता और हमारे प्राणोंकी रक्षा करता है । जो विप हमारे शरीरमें रहकर 
हमारा बहुत अधिक अनिष्ट कर सकते ह, उन्हीं विषोंकी बाहर निकालनेकी क्रियाका 
नाम रोग है । वलेस नामक एक बढ़े प्रसिछ डाक्टरन हजेके संबन्धमें एक 
बड़ो पुस्तक लिखी है । उस पुरतक्रमें उसने यह बात सप्रमाण सिद्ध की हे कि 
रोगोंकों संक्रामक समककऋर उनकी संक्रामकता दर करनके लिए आजकल ओषधियों 
आदिके द्वारा जितने श्यत्न किये जाते हैं व ही प्रयन्ष रोगोंको फेलाने और बहुत 
अधिक मनुप्योंके प्राण लेनेके कारण होते हैं । जिन दिनों सक्रामकता दूर करनेके 
लिए इतनी अधिक ओषधियोंका प्रचार नहीं हुआ था, उन दिनों स््रयं रोग ही 
बहुतम मनुष्यों के प्राण बा लेता था । 

पुगने ढंगकी जितनी चिकित्सा-प्रणालियां हैं, उनमेंसे बहुधा ऐसी ही हैँ जिनमें 
रोगके ऊपरी चिह्नोंको ही रंग समझकर उन्हें नष्ट कग्नके प्रयत्न द्ोते हेँ। इस 
प्रकार मानों उस कियामें बाधा डाली जाती है जो हमारे शरीरको शुद्ध करनेके 
लिए होतो है । जब हम ओपधियां आदिस उस क्रियाकों रोकने या दवाने आदिका 
प्रयन्न करते हैं, तब उस क्रिय्रामें बड़ी वाधा पड़ती दे जो हमारे शरीरके भीतर 
हमें नीराग करनेके लिए आप ही आप प्राकृतिक कारणोंस होती है । चिकित्सा 
करके हम उससे जितना छाभ समभते हे वास्तवमें हमारी उतनी ही हानि होती 
है। हमें दो-एक दिन बुखार आत्र और किसी ओपधिकी एक या दो मात्नासे ही 
हमार। युखार रुक जाय, तो हम यही समभते हें कि उस ओपधिसे हमारा बड़ा 
उपकार हुआ । पर वास्तत्रमें उससे होता हमारा अपकार ही है। हमारे शरीरका जो 
विप बाहर निकलना चाहता था वह उप्त ओषधिके कारण रुक गया । आगे चलकर 
शरोरमें वह जे अनर्थ न करे सो थोड़ा है। यदि वह ओषधि तुरन्त ही हमारा 
बुखार रोक न दे तो भी वह हमारा अपकार ही करेगी, उससे हमारा शरीर बहुधा 
विगढ़ेंगा ही, और हमें अच्छे होनेमें दो-चार दिनके बदले महीनों लग जायगे । 

रोगके जिन ऊपरी चिह्नोंकों हम रोग सममते हैं वास्तविक रोग उन चिह्ोंका 
कारण मात्र होता है। यह बात स्वतः सिद्ध है कि हमारी सभी शारीरिक क्रियायें 
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हमारे शरोरके दोषोंको दूर करती हैं। ऐसी दशामें हमें उचित तो यह है कि हम 
यथासाभ्य अपने शरीरको उस स्थितिमें ले जाय॑ जिसमें हमारी शारीरिक क्रियाओंकों 
दोष दर करनमें पूरा-परा सुभीता हो | वास्तवमें रोगकी उत्पत्ति उन्हीं विषोंसे 
होती है जो हमारे शरीरमें एकत्र हो जाते हैं। इन विषोंके एकत्र हो जाने की 
सूचना हमें समय समयपर सिरदर्द, कब्जियत अथवा इसी प्रकारकी और शिकायतोंसे 
होती है । बहुधा छोग इसलिए नहीं मरते कि उन्हें रोग हो जाते हैं, बल्कि वे 
इसलिए मरते हैँ कि उनके शारीरिक संगठनकी इतना अवसर या संभीता ही 
नहीं दिया जाता कि वह उन विषोंको निकाल बाहर करे। इस विषय बहुत बढ़े- 
बढ़े डाक्टर सहमत हैं कि आजकल रोगोंके वारतविक कारणोंपर किसीका ध्यान 
जाता ही नहीं, सब छोग उनके ऊपरी चिह्नोंकों नष्ट करनेमें लगे रहने हैं । मरण 
और रोग देखनेमें भले ही आकस्मिक जान पड़े, पर व वारतवर्मं आकस्मिक नहीं 
होते । इन दोनेंकि मूल कारणोंकी बहुत बड़ी शटखला होतो है और उस :7 खादी 
अंतिम कड़ी रोग या मत्युके रूपमें प्रकट हो जाती हे । 

प्रश्न हो सकता हे कि किसी रोगके वास्तवमें नण्ट होनेके ऊक्षण क्‍या हैं और 
उनके कारणोंका निर्णय किस प्रकार किया जा सकता है ? यदि किसी मनुप्यकों गठिया 
हो और उसे तरह-तरहके तेल मले जाये, तो रोगीके अज्जञ खल जाते हैं। उस 
दद्यामें यह क्यों न माना जाय कि रोगका वास्तविक कारण नए हो गया 2 यदि रोगी- 
को उसकौ स्वाभाविक रिथतिमें छोड़ देने अथवा उसे णुली हवाम रखने, पथ्य कराने 
और स्वाभाविक चिकित्साके इसी प्रकारके दूसरे उपायोंस वह नीरोग हो जाय, तो 
इसी बातका क्या प्रमाण है कि रोगके वास्तविक कारणका ही रासूल नाश हो गया ? 
जिस प्रकार आप कहते हैं कि ओपधियोंसे रोगके चिद्द मात्र दब जाते हैं, उसी 
प्रकार आपकी चिकित्साके विपयमें भी यह क्यों न कहा जाय कि उससे ऊपरी लक्षण 
मात्र दबे हैं और रोगका मूल कारण शरीरमें बना हुआ है 

थोझ़सा विचार करनेप्ते इस प्रइनका उत्तर सहजमें ही निकल आता है। चाहे 
आप इस बातक स्वीकार न करे, पर इसमें सन्देह नहीं कि ओपधियाँ रोगके लक्षणें- 
के ही दूर करम+ अभिप्रायसे दी जाती हैं । पर व्यायाम और पथ्य आदिका उन 
चिह्मोंपर कोई प्रत्यक्ष परिणाम नहीं होता । वे केवल हमारे शारीरिक संगठनके लिए 
उपकारक हैं । जब बिना उन लक्षणोंकों दूर करनेके प्रयल्यके ही उनका नाश हो जाय, 
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तो यह बात निर्विवाद रूपसे सिद्ध हो जायगी कि उन लक्षणोंका शरीरमें कोई मूल 
कारण ही नहीं रह गया । पर ओपधियोंके विषयमें यह बात नहीं कही जा सकती । 
जो रोग वास्तवमें शरीरको शुद्ध करनेकी क्रिया है उसे हम ओषधियोंसे केसे चंगा 
कर सकते' हैं ? पर उसे स्वाभाविक दशार्मं छोड़कर और व्यायाम तथा पथ्य आदिसे 
उसके काममें सहायता देकर हम उस क्रिग्राको पू्णतातक अवश्य पहुँचा सकते हैं । 
जुकाम या सरदी क्‍या है १ छातीके ऊपरके भागमें एकत्र हुए विकार आदिको शरीर- 
से बाहर निकाल देनेकी क्रिपा मात्र हैे। यदि वह विकार अपने स्वाभाविक मार्ग 
नाकसे न निकलता, तो उसे किसी अस्वाभाविक मार्गका अवलम्बन करना पड़ता । 
फोड़े-फुन्सियाँ आदि भी कु छ इसी प्रकारकी क्रियायें हैं, पर उनकी प्रणालियाँ कुछ 
भिन्न हें। खाँसी हमारी प्रकृतिका वह प्रयत्न है जो किसी बाहरी अनावश्यक पदार्थकों 
उस स्थानसे बाहर निकालनेके लिए होता है, जद्ाँ उस पदार्थकों रहनेका कोई अधि- 
कार नहीं है । दर्द भी इसी प्रकारकौ क्रियाका चिद्य सात्र है, वह स्वयं कोई अलग 
रोग नहीं है । वुखारमें हमारे शरीरके विकार आदि जलाये जाते हैं ; पसीनेवाली 
क्रियासे इसमें भेद केवल इतना ही है कि यह कुछ अधिक प्रखर रूपमें होती है । 
तातपये यह कि नेसर्गिक चिकित्सासम्बन्धी विशेष बाताँकों जाननेके पहले यह बात 
बहुत अच्छी तरद्द समर लेनी चाहिए कि जिसे हम रोग कहते हैं वह हमें नीरोग 
बनानेका प्रयत्न मात्र है । 

स्वर्गीय सम्नाट सप्तम एडवडके चिकित्सक सर फ्रेडरिक टे वेसने एक बार एक 
व्याख्यानमें कहा था कि आजकलके चिकित्सक चिकित्सा करनेमें बड़ी भूल करते हैं । 
अगर रोगीको ज्वर हो तो उसका ज्वर रोका जाता है, उसे यदि खाँसी हो तो 
उसकी खाँसी रोकी जाती है । इस प्रकार हम छोग उस रोगका नाश करनेका प्रयत्न 
करते हैं. जो वास्तवमें हमारे लिए ईश्वरकी बहुत बड़ी देन है और जो सब प्रकारसे 
हमारा उपकार और रक्षण करती है । यदि संसारमें रोग न होते तो मानव-जाति 
अबसे बहुत पहले नष्ट हो चुकों होती । आपने अपने कथनके समर्थनमें कई ऐसे 
रोगोंका जिक्र किया था जिसे रोगी और डाक्टर बड़ा भारी हात्रु सममते हैं, पर 
वास्तवमें जिनसे मानव-शरीरका बहुत कव्याण होता है । 





उपवास -चिकित्सा ँ २२ 


रोगोंकी एकता 


इन सब बातोपर विचार करनेसे एक ही परिणाम निकलता है । जब हम यह 
बात मान लेते हैं कि शरीर अपन भीतरके विकृत और दृषित पदार्थोकी समय-समय- 
पर बाहर निकालनेका प्रयत्न किया करता है, तब हमें यह भी मानना पड़ता है कि 
सेकड़ों हजारों तरहके रोगोंका मूल कारण केवल एक ही होता है और जिन्हें हम 
रोग मानते हैं वे इसके भेद था रूपान्तर मात्र हैं। जमनीके डाक्टर लई कूनेने 
इस विषयपर एक बहुत बड़ो पुस्तक + लिखी है. जिसमें यह बात भली भांति सिद्ध 
की गई है कि रागोंका वास्तविक और मूल कारण केवल एक ही है । इसके अतिरिक्त 
और भी बहुत बढ़े-बढ़े डाक्टरॉन एकमत होकर यह बात स्वीकार की है । यदि उन 
लोगोंके मत और कथन आदि संग्रह किये जाये तो ०क स्व॒तन्त्र पुस्तक बन सकती 
है। उन मतोंको उद्श्ृत न करके हम युक्ति द्वारा ही इस बातकों सिद्ध करनेका 
प्रयल करेंगे । 

हमारे शरीरका प्रत्येक अवयव एक दसरेसे संबद्ध हे । रफक्तका संचालन उन 
सब अंगॉमें सम्गन रूपसे होता है । इस ग्रकार रक्त हमारे सारे शरीरको 'एक' बनाये 
रहता है । चाहे ऊपरसे देखनेमें यह वात न मालूम पढ़े, पर वास्तवर्म हमारा कोई 
अंग अकेला रोगी नहीं हो सकता । जब कोई एक अंग रोगी होगा तब उसका प्रभाव 
शेष सब अंगॉपर भी कुछ न कुछ अवश्य पड़ेगा । किसी एक »गको रोगी और शेष 
अंगॉको नीरोग सममना बढ़ी भारी भूल है। या तो वह रक्तके कारण और या शारी- 
रिक संगठनके कारण शेष अंगॉंकों कुछ न कुछ दपित अवश्य कर देगा। सवंसाधारण 
केवल डाक्टरॉके जोर देनेपर ही यह बात मानते हैं कि एक अगके रोगी होनेके 
कारण शेष अंग रोगी नहीं हो जाते । 

इसी प्रकार बिना शेप सब अगोंकी क्रियाऑपर प्रभाव डाले हुए हम किसी 
एक अ गके काममें दखल नहीं दे सकते । हमारा सारा शारीरिक संगठन भिन्न भिन्न 
अवयवोपर और हमारा प्रत्येक अवयव हमारे शारीरिक संगटनपर इस प्रकार अव॒लंबित 


जि बनने न्ब्ज न ऑल सनन्‍नभत 
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हाल ही प्रकाशित हुई है । -- प्रकाशक 
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है कि उनका पारस्परिक संबन्ध किसी प्रकार छुड़ाया ही नहीं जा सकता । इसी लिए 
बड़े-बढ़े डाक्टरोंका मत है कि कोई रोग एकांगी नहीं होता। जब मनुप्णके शरीर 
ऊपरी या बाहरी पदाथोंके कारण कोई दाप उत्पन्न होता है, तब उस दोषको दर 
करनेके लिए असाधारण बल लगाना पड़ता है । यदि हमारे शरीरमें वह आवश्यक 
शक्ति न हो अथवा आवश्यकतासे कम हो, तो वह दोष दर न हो सकेगा और हमारे 
शरीरके लिए साधारण स्थितिसे रहना अमंभव हो जायगा। यह दशा जब कुछ 
अधिक समय तक बनी रहेगी, तब वह दोष कोई विशेष रूप धारण करके हम।र 
किसी अ गम घर कर लेगा । चोट-चपेट लगने, अगोौंके विक्षत हो जाने अथवा बहुत 
तेज विष खाये जानेकी अवस्थाओंकों छोड़कर शेष सब अवस्थाओम रोगोंके जो 
चिह्न दिखाई पड़त हैँ उनका मुख्य कारण यही होता है । इसी लिए एकांगी रोगोको 
अच्छे-अच्छे डाक्टर कोई स्वतंत्र रोग नहीं मानते और उनका विश्वास है कि उन 
रोगोंकी अलग-अलग चिकित्सा करनेकी अपेक्ष। सारे शरोरकों दशा सुधारना कही 
अधिक उत्तम और लाभदायक है । 

एकांगी रोगोंकी धारणा वास्तवमें अज्ञान और अदरदशिता आदिके कारण ही 
हुईं है । हमारा सारा शारीरिक संगठन एक ही सच्नमें संबद्ध है और उसका इम 
प्रकार संबद्ध होना आवश्यक भौ है | आजकल रोगोंकों एकांगी समककर जो चिकित्सा 
की जाती है, वह शरीरके रोगी अंगमेंसे या तो वास्तविक रोगके लक्षणोंकों दसर 
अगॉमें परिवर्तित कर ठती है और या उन्हें वहीं और भीतरी अंगोॉमें दबा देती 
है । चिकित्सकोंको इस बातका 'यान ही नहीं होता कि जिन्हें वे एकांगी रोग समझते 
हैं, वे धास्तवमें सारे शरीरके किसी दोपके लक्षण मात्र हैँ। रोगोंको एकांगी समम- 
कर उनकी चिकित्सा करना केवल निरथंक ही नहीं, वत्कि हानिकारक भी होता है । 
सबसे अच्छा और उचित उपाय उसके मूलकौ ही चिकित्सा करना है। यहाँ कदा- 
चित्‌ यह बतलानेकी आवश्यकता नहीं कि शरीरकी सारी पीड़ाओंको जड़ रक्तका दोप 
है, और यह दोष उसी छिकित्सासे दूर हो सकता है जिसका प्रभाव हमारे समरत 
शारौरिक संगठनपर पड़े, जो हमारे रक्त और शरीरकों उसकी साधारण और वास्तविक 
स्थिति तक ला सके । जब शरीरकी इस प्रकारको चिकित्सा हो जायगी, तब अवश्य 
ही हमारा प्रत्येक अ'|ग खस्थ और नीरोग हो जायगा। अन्य सिद्धान्ताँकी अपेक्षा यह 
सिद्धान्त इतना युक्तिसंगत है कि प्रत्येक विचारशील पुरुष इसे तुरन्त ही स्वीकार कर 
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लेगा और आगे चलकर जब वह इसके अनुसार आचरण करके अनुभव करेगा, तब 
उसपर इस प्रणालीकी उपयुक्तता और भी हृटतासे सिद्ध हो जायगी । 

अ गरेज़ी आदि भाषाओंमें बहुतसा एसा साहिल्य है जिससे यह सिद्ध किया 
जा सकता है कि ओपधियाँ निरथंक ही नहीं, बल्कि हानिकारक भी होती हैं ; पर 
स्थानाभावके कारण हम उस विपयको यहाँ नहीं छेड़त । न जाने ओषधियोंके कारण 
चंगे होनेकी नष्ट घारणा छोगं में कहांसे और केसे उत्पन्न हो गई । बहुत संभव है 
कि इसकी उपपत्ति उज्ञानकाउमें ही हुईं हो। आजकल जितने अनिश्कारक विश्वास 
फेले हुए हैं, इसका नंबर उन सबसे वढ़ा चढ़ा है । ओपध्थोपर इस प्रकारके मिथ्या 
विश्वासका कारण यह है कि छागोंको प्रकृति और रोगके वास्तविक स्वरूपका ज्ञान 
नहीं है । एक वार जब हमारे विचार इस सबन्धर्मे बदछ जायेग, तब पुरानी प्रणाली 
को भयड्गरता आपसे आप हमारी आँखोंके सामने नाचने लगेगी। जब हम एक बार 
रोगका वास्तविक स्वरूप समझ लेंगे, जब हमें यह मालम हो जायगा कि वह स्वयं 
हमारे शरीरकों नीरोग करनेकी एक क्रिया है, तब हमें ओपलियां आदि खाकर उसे दर 
करनकी आवश्यकता ही न रह जायगो। केवल एक इसी सिद्धान्तकों अच्छी तरह समम 
लेनके बाद लग सदाके ला ओपधि-विकिसाका प्याग और तिरस्कार कर देंगे । 
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साधारणतः सव लोग यही सममते हैं कि ओपधियोंसे रोग दर हो जाते हैं। ओष- 
भियां इसी उह्दं स्यसे दी जाती हैं और इसी उहं स्यसे खाई जाती हैं। रोगोंके संबन्धर्मं छोग 
यही समभते हैं कि ओपधियोंकी सहायतासे हम उन्हें दवा, निकाल या नष्ट कर सकते 
हैं। मनुग्यकी यह मिथ्या धारणा बहुत प्राचीन कालमें हुईं थो और वही धारणा अब तक 
बगबर चली आती है। पर विज्ञान तथा आरोग्यता-शात्रके आजऋलके नये सिद्धान्तने 
उस धारणसे होनेवाले दोष हँढ़ निकाले हैं। आजकलके तर्क और युक्ति-बादके 
रामन ओषपधियोकी उपयोगिता नहीं ठहर सकती । इस स्थलपर हम यह दिखलानेका 
प्रयनन करेंगे कि ओपधियाँ वास्तवमें क्या हैं, हमारे शरीरपर उनका क्या प्रभाव 
पड़ता है और बड़े-बड़े डाक्टरोंकी उनके संबन्धमें क्या सम्मतियाँ हैं । 
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सबसे पहली बात ते यह है कि ओपकधियाँ बिप हैं । या तो वे स्वयं विष हांतो 
हैं और या हमारे शरीरके अन्दर पहुंच जानेके कारण ही विष हो जाती हैं। इस 
संबन्धमें इस बातका अवश्य ध्यान रखना चाहिए कि भोजनके अतिरिक्त शष जितने 
पदार्थ हमारे शरीरके अन्दर प्रवेश करते हैं, व सब विष हैं । सुप्रसिद्ध डाक्टर 
टालका मत है कि राब प्रकारकी ओपधियां चाहे थे खनिज हाँ, पश्ुजन्य हों, अथवा 
वनस्पतिजन्य हों, विपक्रे सिवा और कुछ नहीं हैँ । जिस वस्तुसे हमारे शरीरका 
पीपण नहीं हो राकता, वह हमारे शरोरके लिए कभी लाभदायक नहीं हो सकतो । 
एक विद्वानका मत है कि संसारमे क्रमशः जीव, वनस्पति, खनिज पदार्थ और तत्त्व 
हं। इनमेंसे प्रत्येकका धम्म हे कि वह अपनेसे उच्चतरका पोषण करे । खनिज 
दार्थ]से ही वनस्पतिका पोषण हो सकता है, वनस्पतिसे खनिज पदार्थेका कोई उपकार 
नही हो सकता । इसी प्रकार वनस्पति ही जीवका पोपण कर सकती है, जीवॉंसे 
वनस्पतिका पोषण नहों हो सकता । वनस्पतिसे भिन्न जितने जड़ पदार्थ हैं, व कभी 
शरीरमें जाकर उसका कोई उपकार नहीं कर सकते । इसलिए खनिज अथवा अन्य 
जड पदार्थ हमारे शरौरमें पहुचत ही उसके लिए विप हो जाते हैं । इस सिद्धान्तको 
आजकलके विज्ञानने बहुत अच्छी तरह मान लिया है और उसको सलतामें किसी 
प्रकारका विवाद नहीं रह गया है । ओपभ्रियों द्वारा चिकित्सा करनवाले लोग तो रोग दूर 
करनेकी कामनासे रोगोके शरीरमें और भी अधिक विष ग्रविष्ट करा देते हैं; वे रोगकों 
क्या दूर करेंगे। इस प्रकार ओपधियोंसे रोगीकी दंशा और भी बुरी हो जाती है । 
जो पदाथ हमारे शरीरमें पहुँचकर नियमित रूपसे नहीं पच सकता और जिससे 
हमारे शरीरका पोषण नहीं हो सकता; वह पदार्थ अवध््य ही हमारे शरीरके लिए 
विजातीय और फलतः विप है। हमारे शरीरके लिए ओषधियाँ या तो स्वयं विजातीय 
होती हैं और या रूप-परिवर्ततके कारण विजातीय बन जाती हैं और इसी लिए 
उनसे हमारे शरीरकों बहुत हानि पहुँचती है। जो पद'थ हमारे शरीरके लिए इस 
प्रकार हानिकारक हैं, उन्हें जानवूककर और वह भी रोग दूर करनेके उद्दे झसे, 
शरीरके भीतर पहुँचाना कहांकी वुजमता है ? 
पर प्राकृतिक चिकित्सामें यह बात नहीं है । वह स्वयं हमारी शारीरिक शर्क्तियोंमें 
एसा परिवततेन कर देती है कि ये सब प्रकारके विपोंको अनायास ही नश्ट करके 
उनका शेप अंश बाहर निकाल देती हैं। किसी साधारण दरंको लीजिए । डाक्टरी 
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चिकित्सामें उसे दूर करनेका सिद्धान्त बहुत ही विठक्षण है। शरीरके किसी अंगमें 
पीड़ा होती है; वह पीड़ा चाहे जिस प्रकार हा, दर होनी चाहिए । उसे दूर फरनेके 
लिए पिचकारियोंके द्वारा पीड़ित अंगर्म अफीमका सत्व या इसी प्रकारका और कोई 
विष पहुंचाया जाता है । अंग जड़ हो जाता है, पीझ छूट जातो है; डाक्टर राम- 
मता है कि रोगी अच्छा हो गया और रोगी सममता है कि रोग जाता रहा । पीड़ा 
शान्त हो जानी चाहिए, फिर उसके कारणोंका पता लगाने और उन्हें दूर करनेसे मतलब १ 

पर क्‍या आप इसे वास्तवर्मं चिकित्सा कह सकते हैं 2 इसमें रोगके लक्षण मात्रको 
दबा देने ओर राश्र हौ शरौरके अन्दर बहुतसा विष पहुँचा देनेके अतिरिक्त और 
बया होता है ? पोड़ा वास्तव किसी शारीरिक दोपका चिह् होनी चाहिए । प्रकृति 
मूख नहीं है, उसमें बिना किसी कारणके काय नहीं हो सकता । यदि शरोरके किसी 
अ गमें पीड़ा उत्नन्न हो, तो उसका कोई न कोई कारण अवश्य होगा, चाहे हमें उस 
कारणका पता चले ओर चाहे न चले । 

पीड़ा तो किसी दोपका चिह्न मात्र है, वह स्वयं कोई चीज नहीं है । क्या इस 
चिह् मात्रकों दबा देनेसे उसके कारणका भी नाश हो राकता है ? कभी-कभी दर्द 
दूर करनेके लिए अंगोंमें छाले डाले जाते हैं और कभी फसद खुलवाई जाती है । 
हमारी प्रकृति तो जोर-जोरसे चिल्लाकर हमें दोपोंकी सूचना द और हम गला घोंट- 
कर उसे चुप कराये | हमारा ज्ञान-तन्तु तो हमें सूचना दे कि हमारे शरीरमसें शत्रु 
आ पहुँचा है और ददकी भाषाम वंह हमसे सहायता मांगे और चिकित्सक तरह- 
तरहके विपों और अत्याचारोंसे उसका मुह बन्द करके कहे कि मेने रोगीको चगा 
कर दिया | यह रोगीके प्राण लेकर उसे नीरोंग करना नहीं तो और क्‍या है ? इस 
संबन्धमें डा० टाउने अपने एक ग्रन्थमें लिखा है---“ओपदधियोंसे और नये रोग 
उत्पन्न होते हैं, इसलिए ओपषधि देना मानो एक और रोग उत्पन्न करना है। ओऔप- 
घियोंसे एक रोग तो अवश्य दब जाता है, पर और अनेक रोग उत्पन्न भी हो जाते 
हैं। क्या कारणोंसे कारण दूर हो सकता है १ क्या विष निकालनेमें विष सहायक हो 
सकता है ? क्या विकारोंसे विकार नष्ट हो सकते हैं ? कदापि नहीं ।” विपोंसे रोगोंको 
अच्छा करनेकी आशा रखना भूतोसे मुरादें मांगना है । 

दस्त, के, या पसीना आदि लानेवाली दवाओंके विषयम अवश्य ही यह कह्दा जा 
सकता है कि वे बहुतसे विकृत पदार्थ शरीरसे बाहर निक्काल देती हैं; पर उनका भी 


२७ पीष्टिक ओपकधें 


कुछ न कुछ दूपित अश ररीरमें रह ही जाता है । जुलाब लेनेसे लाभके अतिरिक्त 
होनेवाली हानियाँ भी कम नहीं हैं । उन हानियोंका अनुभव उन लोगोंकों और भी 
अच्छी तरह हो जाता है. जो सालमें एक या दो बार नियमित रूपसे जुलाब लेनेके 
अभ्यस्त हैं | दस्त, क या पसीने आदिके मागसे जो विकार ओपषधियोंक्री सहायतास 
शरीरके बाहर निकाछा जाता हे, वही विकार जल-चिकित्साके कई उपायोंसे भी, 
शरीरको बिना किसी ग्रकारकी हानि पहुँचाये ही, निकाला जा सकता है । 

ओरषधधिये के विषयमें यह कहा जाता है कि वे शरीरके भीतर उसके भिन्न-भिन्न 
अं गॉ--मस्तक, पेट, आँत, गुरदे, जिगर, चमड़े आदि--पर अपना ग्रभाव डालती हैं 
और उनके द्वारा दरत, पेशाब, पसीने या के आदिके रूपमें शरीरके विक्ृत पदार्थोकों 
बाहर निकालती हैं । पर डाक्टर टालका मत है कि ओषधिका शरौरपर कोई प्रभाव 
नहीं पड़ता । वास्तबमें हमारी प्रकृति स्वयं उन्ही ओपधियोंकों जितने सहज मागंसे 
शरीरके बाहर निकाऊ सकती है, निकाल देती हे; और लोग उन्हीं ओपधियोंक! उन 
अ गॉपर प्रभाव डालनेवाली बतलाते हैं। जिशा ओपधघिको हमारी प्रकृति के द्वारा सहजमें 
बाहर निकाल सकती है वह ओपधि के लानेवाली सममी जाती है और जिस ओपधिको 
हमारी प्रकृति दस्तोंके द्वारा बाहर निकालना उत्तम समझती है उसौकों लोग दस्तावर 
समभ लेते हैं । वास्तवमें ओपधियोंका शरीरपर कोई विशेप प्रभाव नहीं पदुता । »- 


_३७३४०कमनकूपचकनमनम-ब०-रअभानन्‍कन_ बन ककन» पलक. रा ियाए चलन 


पोष्टिक ओषधें 
जिस समय लोग अपने आपको रोगी नहीं समझते, उस समय भी वे अपनी 
दुबलता दूर करने और बल बढ़ानेके लिए तरह-तरहकी पौष्टिक ओपधियाँ खाते हैं । 
यूरोप अमेरिका आदिमें पौष्टिक औषधोंका मुख्य और सारभाग स्पिरिट या एछकोहल 
होता है और इस देशमें अफीम आदि । तात्यय यह कि सभी स्थानोंमें किसी न किसी 
प्रकारका मादक विष ही शक्ति-ब्रद्धिके लिए अनेक रूपोंमें खाया जाता है । अन्य 


£ स्थानाभावसे इस सम्बन्धमें यहाँ प्रमाण आदि नहीं दिये जा सकते हँ । जो 
लोग प्रमाण आदि जानना चाहें वे डा० टाल कृत “९१४/५६८ (पाट 0ा पी८ 
॥॥0०7५” नामक अन्थ देख सकते हैं । ->लेखक । 


डपवास-चिकित्सा २८ 


औषधोंकी अपेक्षा पौष्तिक ओपधियाँ मनुप्यके शरीरको और भी अधिक ह्वानि पहुँचाती 
हैं । साधारणतः लोगोंकी यह धाग्णा है कि एसे मादक द्वव्योंका शरीरपर बलकारक 
प्रभाव पड़ता है, पर वास्‍्तवमें होता यह है कि शरीरकों बलपवक उन बिका विरोध 
करना पड़ता है । इसमें सन्देह नहीं कि आपको बहुतसे ऐसे दुबले-पतले आदमी 
मिलेंगे जो यह कहते हों कि अमक पौश्कि औपधने बहुत गुण दिखाया और में 
उसके सेवनसे बराबर अच्छा हो रहा हूँ । पर सच पूछिए तो उनके शरीरपर उन 
ओपबियोंका प्रभाव विलकुल उलटा पड़ता है। पौष्टिक औपभधके सेवनके समय और 
उससे कुछ समय बाद तक तो मनुप्य अपने आपको अवश्य अच्छा समझता और कई 
कारणोंसे वह कुछ अच्छा भी हो जाता है; पर उसका अन्तिम परिणाम बहुत हो 
नाशक होता है। परीक्षासे यह बात सिद्ध हो चुकी हे क्िि मादक द्वव्योंसे न तो 
मस्तिष्क पुष्ठ हाता है और न रग-पट्ट आदि । जब पौश्चि पदार्थोका सेवन आरंभ 
किया जाता है, तब कुछ समयक्के लिए उसमेंके मादक द्रव्य दुबेल अगोंकों फुर्तीला 
बना देते हैं और चित्तकों थोझ़ बहुत प्रफकुछित कर देते हैं, पर शरीरके अंगोंका 
वास्तविक पे।पण उनसे हो ही नही सकता । इसके अतिरिक्त मादक दबव्योंमें एक और 
गुण होता है. जिसका परिणाम कुछ दिनों बाद मालूम होता है । वह हमारे शरीरके 
बहुतते आवश्यक द्रव्योंका बुरी तरह नाश करते हैं और फलतः शरीरके लिए बहुत 
ही घातक होते हैं । इस प्रकार पौष्टिक औषधोंका प्रभाव हमारे शरीरपर दो प्रकारसे 
पइता है । एक बार तो वे कुछ समयके ल्लिए अपने उत्तम गण दिखलाती हैं और 
तन्‍परान्त सदा शरौरमें घुन या विषकी तरह बनी रहती हैं । एक बड़े ठाक्टरने ऐसी 
औपभेकी उपमा जजती हुई आगसे दी है उस समय उसका दृस्य तो बहुत भला 
मालम होता हैं, पर उसके जल-चुभनेके बाद राख ही राख बच रहती है ! 

बहतसे लोगोंका यह विश्वास है और अनेक डाक्टर और वबंद्य आदि भी यही 
कहा करते हैं कि पौष्टिक औपमे पाचन-शक्तिको बढ़ाती हैं ; पर यह विश्वास भो 
बहुत ही अ्रमपूण और मिथ्या है। पाचन-शक्तिका जितना अधिक नाश मादक 
द्रब्योंसे होता है, उतना और दूसरे द्वव्योंसे हो ही नहीं सकता । शराब पीने या 
अफीम आदि खानेबाले लोगोंकी पावन-शक्ति गदा बहुत मन्द रहती है । बहुथा 
शराबी रातको शराब पीनेके बाद दूसरे दिन या तो भोजन नहीं करते और या बहुत 
थोड़ा भोजन करते हैं। अफीमची तो सदा ही वहुत कम खाया करते हैं। 


२९ पौष्टिक ओऔपयें 


भारतमें बहुध्रा अपड़ ब्राह्मण निमंत्रण आदिके समय खूब भांग पीते हैं । यह ठीक 
है कि कुछ लोगोंको भाँग पीने पर बहुत भूख लगती है और मेरों अन्न खा जाते हैं 
पर वही भाँग पीनेवाले सदा इस बातकों शिकायत करते हुए भी ठखे जाते हैं कि भाँग 
खिला तो बहुत कुछ देती है, पर पचा कुछ भी नहीं सकती । पचावे कहाँसे ? मादक 
द्रव्योसे तो पाचन क्रियामें बाधा मात्र होती है । एक डाक्टरन तो एलकोहलकी केवल 
इसी लिए निन्दा की है कि उससे भूख तो बढ़ जाती है पर खाया हुआ पदार्थ नहीं पचता। 

मादक द्वव्योंका एक यह भी गृण बतलाया जाता है कि उनसे शरीरमें गरमाहट 
रहती हे, पर यह कथन भी नितान्त निरथथक है । डाक्टर रिचिर्डसनने मद्यपानपर 
एक पुस्तक लिखी है। उसमें एक स्थानपर आपने लिखा है*** “किसो पश्मुको कोई 
मादक द्रव्य खिलाकर उसके शरीरकी परीक्षा कीजिए! तो आपको मालम हो जायमा 
कि मादक द्रव्यने उस पश्चके सारे शरीरको उणता कम कर दी हे । उसके शरीरके 
ऊपरी भागमें अवश्य थोड़ी बहुत गरमी जान पड़ेगी; पर वास्तवमें इस गरमीका मुख्य 
कारण यह है कि उस समय सारा शरीर ठढ़ा होता जाता है । हृदयसे कुछ गरम 
खून चलता है और शरीरकी ऊपरी तहक्के पास पढ़ेंचकर उस अपनी उप्णता त्यागने 
और शरीौरको ट2ढा करनेके लिए विवश करता है । फल यह होता है कि शारीरिक 
शक्तियाँ मन्द पढ़ जाती हैं, ऊग ढीले हो जात हैं, जो हृदय आरंभमें जल्दी जत्दी 
चलता था वह जकड़ जाता है, जो मस्तिप्क पहले उत्तेजित हो उठा था वृह अब 
बेकाम हो जाता हे और मन दुबंल हो जाता है । ? 

तालये यह कि मादक द्रव्योंसे हमारे शरीरका किसी प्रकार पोषण नहीं हैं। 
सकता और न वज्ञानिक दृश्िसि मनुप्य अपने शरीरके लिए उसका उपयोग कर सकता 
है। एक ड्रावटरका मत है--“मादक द्रव्य हमारे शरीौरमें प्रवेश करके बहुत उपद्रव 
करते हैं और अन्तमें अपना बहुत कुछ दुष्परिणाम बाकी छोड़कर स्वयं ज्योंके तय 
हमारे शरीरसे बाहर निकल जाते हैं। वेद्रव्य कभी पच नहीं सकते और न 
शरीरमें पहुंचनेपर उनमें किसी प्रकारका परिवर्तन होता है । ?# 
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* जो लोग इस संबन्धमें और अधिक बातें चाहते हों उन्हें डा० टाऊफ़ी 


लिखी हुईं “[॥८ ॥एट साफएटदाटट 7]6-०णा। ” और "८ ह[८०- 
१0॥८ €६_0॥00५८5५ ?, नामक पुस्तकें देखनी चाहिए । 





उपवास-चिकित्सा ३० 


मादक द्र॒व्योंसे जिन्हें हम पौश्कि समझ कर खाते हैं हमारे शरीरका वास्तवमें 
बहुत कुछ अपकार होता है। हम उन्हें जितना पीश्कि सममते हैं, वे वास्तवमें 
उतने ही घातक होते हैं । मादक द्रव्य हमारे शरौरके भीतर पहुँचकर उसकी 
दाक्तिका नाश आरंभ करते हैं। यदि थोड़ी मात्रामें कोई मादक द्रव्य हमारे शरीरमें 
पहुँच जाय तो उसका आक्रमण रोकनेके लिए हमारे शरीर॒कों कम परिश्रम करना 
पड़ता है-थोड़ी शक्ति लगानी पड़ती हैं, ओर यदि उसकी मात्रा अधिक हो तो हमारे 
शरीरकों भी उतना ही अधिक बल लगाना पड़ता है । उस घातक द्रव्यसे अपना पिंड 
छुड़नेके लिए हमारे शरीरको जितना अधिक बल लगाना पढ़ता है उसीको हम म्रमर्स 
बल-त्रद्धि समम लेते हैं । मांदक द्वव्योमिंसे कोई नई शक्ति निकलकर हमारी शक्तिमें 
मिल नहीं जाती, उससे तो हमारी पुरानी शक्ति भी क्षीण होने लगती है । क्योंकि 
उसे शरीरसे बाहर निकालनेमें हमें अपनी बहुतसी शक्तिका ब्रथा उपयोग करना 
पढ़ता हैं । 

वहुतसे डाक्टर आदि मादक द्वव्योंके इन दोषोंको जानते हुए भी कहते हूं कि 
बहुत दुबल लोगोंके लिए पौश्कि औपमे लाभदायक होती हैं, उनसे दुबेलांका बल 
बढ़ता है । पर वे छोग यह बिचार करनेकी आवश्यकता नहीं रामझते कि जो पदाथ 
सबल और नीरोग पुरुषोंको इतनी हानियाँ पहुँचाते हैं, व ही हुबबंलोंका क्या उपकार 
कर सक्रेंग। मादक द्रव्य तो विप हैं, उनका प्रभाव और कार्य सदा घातक ही होगा । 
सबलों और नीरोगोंकी अपेक्षा दुबलों और रोगियोंपर तो उनका प्रभाव और भी 
बुरा होगा । 


शओ्रोषधोंपर कुछ सम्मतियां 


ऊपर जो लिखा गया है उसे पढ़कर प्रत्येक समझदार आदमी अच्छी तरह समभक 
लेगा कि औषधोंसे मनुष्यके शरीरमें केवल नये रोग ही होते हैं । उक्त बाते केवल 
मन-गढ़न्त ही नहीं हैं बल्कि बड़े बढ़े डाक्टरोंके अनुभवका सार हैं । इस स्थानपर 
औषधोंके संबन्धमें कुछ बढ़े बढ़े डाक्टरॉकी सम्मतियाँ संक्षेपमें दे देना अनुचित न 
होगा । नीचे जिन डाक्टरॉकीौ सम्मतियाँ दी गई हैं वे डाक्टर बड़े बढ़े. डाक्टरी 


३१ ओपषधोंपर कुछ सम्मतियाँ 


कालेजोंके अध्यापक हैं और बहुत दिनोंसे औषधों द्वारा ही चिकित्सा करते हैँ । अतः 
औषधोंके दोप सिद्ध करनेके लिए उनके कथनसे बढ़कर और कोई प्रमाण नहीं 
हो सकता । 

डा० स्टेफेन्स कहते हैं कि--नया डाक्टर सममता है कि मेरे पास प्रत्येक 
रोगके लिए बीस औपमभ हैं; पर तीस वर्ष तक चिकित्सा करनेके बाद उसकी सममममें 
आता है कि प्रत्यक औपघसे बीस रोग उत्पन्न होते हैं। इस उन्नत कालमें भी 
रोगियोंकी यातना पहलेकी तरह ही ज्योंकी त्यों हे। उसका कारण यही है कि 
डाक्टर छोग प्रकृतिका मनन न करके अपन पू्वजोंके छेखोंका ही अध्ययन करते 
हैं। ग्रो० पेनका मत है कि शरौरमें औपमे भी वही काम करती हैं जो काम स्वयं 
रोगों के कारण करते हैं। अधिक औपभधे भी रोग ही उत्पन्न करती हैं । एक स्थलपर 
आपने यह भी कहां कि एक नया रोग पदा करके हम पहलेवाले रोगको अच्छा 
करते हैं । 

प्रोा० कला कहते हैं कि--विकिस्सकोंने रोगियोंकों छाभ पहुँचानेकी धुनमें 
उलटे बहुत कुछ हानि पहुँचाई है । उन्होंने हजारों ऐसे रोगियोंके प्राण लिये हैं जो 
यदि प्रकृतिपर छोड़ दिये जाते तो अवश्य नीरोग हो जाते । जिन्हें हम औपध सम- 
मत हैं व वास्तवमें विप हैं और उनकी प्रत्येक मात्रासे रोगीका बल घटता है। प्रो ० 
काक्सका मत है कि रोगीकों जितनी ही कम औपमध दी जाये उप्तका उतना हो 
अधिक उपकार होता है । पग्रो० स्मिथने कहा हे--औपभोंसे कभी रोग अच्छे नही 
होत, उन्हें स्वयं प्रकृति अच्छा करती है। डा० रशने लिखा दे--चिकित्सकोंने 
रोगोंकी संख्या और साथ ही उनकी भयंकरता भी बढ़ाई है । डा० सेंडलर कहते 
हैं कि एलठकोहल और दूसरी बहुतती ओषधियां केवल रोग ही उत्पन्न करती हैं । 
औषभधेसे शारीरिक शक्तिका नाश होता है । 

प्रो० पारकरने कहा है-मेंने कई रोगोंमें ओषधियोंका प्रयोग नहीं किया 
जिसका फल बहुत हौ अच्छा हुआ । अब मुझे निश्चय हो गया है कि ओषधियोंकी 
अपेक्षा प्रकृतिसे मनुष्यके नीरोग होनेमें बहुत सहायता मिलती हे । 

भारतमें बहुत दिनोंसे माता या चेचकका कभी कोई इलाज नहीं किया जाता । 
पर पाश्चवात्य डाक्टरॉने यह तत्त्व बहुत हालमें सममा है । तो भी जब चेचकका 
बहुत अधिक प्रकोप होता है, तब बहुधा डाक्टर कुछ चिकित्सा आरम्भ कर देते हैं । 


रे 


न 


उपवास-चि कित्सा 


अमेरिकाके एक प्रान्तके हेल्थ आफिसर डा० ज्लोने अपने देशके डाक्टरोंकोी एक 
समाचार-पत्र द्वारा यह सूचना दी थी कि मेंने बिना किसी प्रक्रारक्की ओषधिके उप- 
योगके ही माताके बड़े बढ़े रोगियोंकों बिलकुल चगा कर दिया है। डा० एम्सने 
बहुतस रोगियोंके मरनेपर उनकी लाशोंकों चीरकर देखा तो उन्हें शरीरके भीतरी 
भागोंमं अनेक ऐसे रोग मिले जिन्हें ओषधिजन्यक्रे अतिरिक्त और कुछ कह ही नहीं 
सकते थे । इस कारण उन्हेंन ओपधियोंका व्यवहार छोड दिया । जबसे वह प्राकृतिक 
चिक्रित्सा करने लगे तबसे उनका एक भी रोगी न मरा और परीक्षाके लिए उन्हें 
शव मिलना कठिन हो गया । 

डा० ओलेरीका मत ह कि रोगांका नाश वरनमें सबस अधिक सहायता उन 
लोगोंस मिझी है जिन्होंन किसी ठाक्टगी कालेजकी कोई परीक्षा नहीं दा ढठू॑ आर न 
कोई डिप्लामा पाया है । अनेक प्रकारकों प्रचलित पग्रान्‍्व तक चिहसाये एसे ही 
लोगोंकी निकाली हुईं हैं; जो चिकित्मा-शखसे एकश्म अनमिज्ञ थ । गो० एमसेनका 
मत ह कि चिकिसा-सबन्धी बहुतसी कामरी बातें हम छोगांको साधारण आदमियोंस 
ही मिलती हैं; हम लोग तो खाली अ्रीक ओर लछटठिन नाम रलना जानते हैं। 
डा० होम्स कहते हं-ओप[वियों आदि तेब्रार करनेके लिए द्रग्य निकालकर व्यथ 
खानें खाडी की जाती ह, वनत्पतियोंका सत्तानाश किया जाता है. और सांपीके ज़हर 
निकाले जात हैं। अगर राब आपधिय। समुद्रमें फेक दी जाती, तो मनुग्यजातिका 
बड़ा उपकार होता। हाँ, मठलियेंका उससे अवस्य बहुत हानि पहुँतरगी । डा० 
पंटिक लिखत हैं--अनुभवक्ी कसौटीपर ओपधियाँ पूरी नहीं उतग्ती हैं । दिन५र 
दिन उनकी ब्स्थिंकता ही सिद्ध होती जाती है । जीवनके किसी प्रार्भतिक विकारके 
विरुद्ध किसी आओंपधिका प्रयोग करता दिल्लगी नहीं तो आर वया हु € ज्यों ज्यों 
डाक्टर और रोगी समरूदार होते जाते हें, त्यों त्यों व सममते जाते हैं कि ओप- 
धघियोपर निर्भर नहीं रहना चाहिए । 

ऊपर जितने डाक्टराक नाम दिय गये हें, वे सव अमेरिकाके हैं । अब 
अँ गरेजी साप्राज्यके कुछ डाक्टर।की सम्मतियाँ सुनिए । डा० इब्रान्स कहते हैं कि 
इस उन्नति-कालमें भी ओपनियोंके गुण निश्चित और संतांपप्रद नहीं हैं। डा० 
अबरनकी कटदते हैं कि चिकित्सकोंकों संख्या बढ़नेके साथ ही साथ रोगको सख्या भी 
उसी मानमें बढ़ती जाती हेँ । सर माइकेलका मत ह कि रौगेंकि गूल कारण तक 


३३ ओपषधों पर कुछ सम्मतियाँ 


ओषधियाँ पहुँच ही नहीं सकतीं ।। डा० राबिन्सनका कथन है कि आज कलके 
व्यवहारमें ओषधिका गुण विज्ञान, प्रारब्ध और श्रमके विलक्षण मिश्रणपर अवलम्बित 
है । डा० कूपरका सिद्धागत्त है कि ओषधियोंपर जिसका जितना विश्वास हो उसे 
उतना ही अज्ञानी समझना चाहिए | लंदनके राय कालेजके फेलो डा० रमज़े 
कहते हैं कि आजकलकी ओषधि-चिकित्सा बढ़े-बढ़े प्रोफेसरोंके लिए बहुत ही लजास्पद 
होनी चाहिए । विचार करके देखिए कि हमारी ओषधियोंसे कितना कम लाभ होता 
है और रोगीकी दशा कितनी अधिक बुरी हो जाती है । में निभंय होकर कह सकता 
हूं कि बिना चिकित्साके रोगीकी दशा अपेक्षाकृत बहुत अच्छी रहती है । प्रोफेसर 
जेम्सन कहते हैं कि विज्ञानके नामपर आजकलके चिकित्सा करनेवाले प्रकृति 
और रोगी वास्तविक चिकित्सा-प्रणलठीसे एकदम अनभिज्ञ होते हैं। दसमें 
नो ओषधियाँ रोगियोंके लिए बहुत ही हानिकारक होती हैं। डब्लित 
मेडिकल जनरलमें एक बार प्रकाशित हुआ था कि आजकल जिसे 
चिकित्सा-विज्ञान कहते हैं, वह नामको भी विज्ञान नहीं है। वह तो अठ- 
कलपच्चू सिद्धान्तों, अमपूर्ण कल्पनाओं और अस्थिर सम्मतियोंका खजाना है ! 
सर फोबंसका मत हे कि रोग या चिकित्साके सम्बन्धमें अभीतक कोई सिद्धान्त ठीक 
नहीं निकला । कुछ रोगी ओषधियोंकौ सहायतासे अच्छे होते हैं, बहुतसे रोगी ओष- 
धियाँ खाकर भी केवल आपसे आप ही अच्छे हो जाते हैं, और बहुत अधिक रोगी 
बिना किसी प्रकारक्ी ओषधिके ही अच्छे हो जाते हैं । डा० फ्रांकको डाक्टरांके 
हाथसे इतने अधिक रोगियोंको मरते हुए देखकर अन्तमें कहना पड़ा था कि सर- 
कार या तो इन डाक्टरोंकों न रहने दे और उनकी नष्ट चिकित्साप्रणाली रोक दे और 
या लोगोंके जीवनकौ रक्षाकां कोई नया उपाय निकाले । डा० बोस्टाक, जिन्होंने, 
“ओषधियों का इतिहास” नामक एक बढ़ा ग्रन्थ लिखा हे, कहते हैं - हम ओषधियोंका 
जितना अधिक प्रयोग करते हैं; हमारा ज्ञान या अनुभव उतना अधिक नहीं बढ़ता । 
ओषधिकी प्रत्येक मात्रा रोगीकी संजीवनी शक्तिपर एक अन्ध प्रयोग और अनुभव 
मात्र ह। डा० सर जानगुड, जिन्होंने प्रकृति और ओषधि आदिके संबन्धमें कई 
अच्छे अच्छे अन्थ लिखे हैं, कहते हेँं--हमारी ओषधियोंका प्रभाव अद्यन्त 
अनिश्चित है । युद्ध, महामारी और, अकाल आदिके कारण अब तक सब मिलाकर 
जितने मनुष्य मरे हैं; उनसे कहीं अधिक ओषधियोंके प्रयोगसे मरे हैं । प्रो० वाटर 
रे 


उपवास- चिकित्सा ३४७ 


हाउस कहते हैं कि शिक्षित चिकित्सकोंकी अपेक्षा उन अशिक्षित चिकरित्सकॉपर मेरा 
कहीं अधिक विश्वास हे कि जिनकी चिकित्सा केवल अनुभवपर निर्भर होती है । सभी 
देशों और समयोंमें उन लोगोंने समस्त विश्वविद्यालयोंसे कहीं अधिक बढ़कर काम 
किया है । डाक्टर जानसन, जो चिकित्सा-संबन्धी एफ प्रतिष्ठित पत्रके सम्पादक हैं 
कहते हैं--अपने बहुत दिनोंके अनुभवसे में यह बात कह सकता हाँ कि यदि ससार 
में कोई चिकित्सक, जर्राह, अत्तार या दवा बेचनेवाला न होता, तो आजकलकी 
अपेक्षा रोग बहुत ही कम हो जाते और म्त्यु-संख्या भी बहुत घट जाती #। 
पेरिसके डाक्टर लेगोल कहते हैं--इस समय हम लोग बड़ी ही भूल कर रहे हैं और 
यदि हम सफलता प्राप्त करना चाहते हों, तो हमें अपना मार्ग बदल देना चाहिए। 

एडिनबरामें प्रोफेसर जान कक नामक एक चिकित्सक हैं, जिन्होंने चालीस वर्ष 
तक चिकित्सा करनेके उपरान्त ओषधियोंकौ निरथेकता समभी और तब बिना ओष- 
धियोंके चिकित्सा आरम्भ कौ । आपका मत हे कि डाक्टरी कालेजोंमें विद्यार्थियोंकी 
बुद्धि नट्र कर दौ जाती है और उन्हें प्राकृतिक प्रणालियों का अध्यन करनेके लिए 
इतना अयोग्य बना दिया जाता है कि उन्हें फिरसे उनके योग्य बननेमें कठिन परि- 
श्रमपूवक अपना आधा जीवन बिता देना पड़ता है । सर कूपरका मत है कि ओषधि- 
विज्ञानकी उत्पत्ति मिथ्या कल्पना और दिनपर दिन बढ़ती हुई हत्यासे हुई है । प्रो ० 
माहका मत है कि समस्त विज्ञानोंमें ओषधि-विज्ञान सबसे अधिक अनिश्चित है । 
एडिनबराके मेडिकल कालेजके प्रो० ग्रेगरीने कहा है कि चिकित्सा-शास्रमें जिन 
बातोंकों सत्य माना जाता है उनमेंसे ९५ प्रति सेकड़े मिथ्या हैं. और उसके सिद्धान्त 
बिलकुल ही भोड़े और भद्दे हैं । प्रो० कासन कहते हैं, हम यह नहीं जानते कि रोगी 
हमारी ओषधियोंसे अच्छे होते हैं या प्रकृतिसे । सम्भवतः उन्हें रोटीरूपी गोलियाँ 

# एक बार एक ग्सिद्ध वज्ञानिक उत्तरीय ध्र्‌वके आसपासके प्रदेशोंसे लौटकर 
आया था। उसके एक मित्रने उससे कहा--“बड़े आश्चर्यकी बात है कि आप 
कहते हैं कि उन प्रदेशॉमें एक भी चिकित्सक नहीं है और कहाँ बहुतले लोग सौ 
वर्षकी आयुतक पहुँच जाते हैं ।” वज्ञानिकने उत्तर दिया--“यह कोई आश्वर्यकी 
बात नहीं है। आश्वयकी बात तो यह है कि इन देशोंमें इतने चिकित्सकोंके रहते 
हुए भी कुछ लोग ही सौ वर्षकी आयुतक पहुँच पाते हैं ।” 


३५ प्राकृतिक चिकित्पा 


अच्छा करती हैं। सर रिचिडंसनने कहा है कि ओषधियोंके व्यवहारसे सभ्य 
लोगॉकी आयु बहुत ही कम हो गई है । डा० टाइट्सका मत है कि संसार में 
तीन-चौथाई आदमी दवाओंके नुसखोंसे मरते हैं । फ्रान्सके प्रसिद्ध शरीर-शाख्तरवेत्ता 
मंगेडिक कहते हैं कि ओषधियोंके विषयमें संसारमें किसीको कुछ भी ज्ञान नहीं है । 
रोगको दूर करनेमें बहुत कुछ सहायता प्रकृतिसे ही मिलती है ; डाक्टरोंसे बहुत ही 
थोड़ी सहायता मिलती है और वह भी उस दशामें जब वे किसी प्रकारकों हानि न 
पहुँचाव । डाक्टर ओसलर जो कई विश्वविद्यालयोंमें चिकित्सा-शासत्रके अध्यापक रह 
चुके हैं और जो ओषधि-शाझ्नके सबसे बड़े ज्ञाता माने जाते हैं, ओपधि-चिकित्साकी 
निन्दा और बिना ओषधिकी चिकित्साकी प्रशता करते हुए एनसाइक्रोपीडिया एमि- 
रिकनामें लिखते हैं. कि ओषधियोंकी निरथंकताका सबसे अच्छा प्रमाण यह है कि 
उन्नीसवीं शताब्दीके आरंभमें टायफाइड ज्वरकी चिकित्सामें बड़ी-बढ़ी भयंकर और 
उग्र ओषधियोंका प्रयोग होता था। रोगीकी फसद खोली जाती थी, उसके शरीौरपर 
छाले डाले जाते थे और तरह-तरहके भीषण उपाय किये जाते थे । पर आजकलके 
रोगियोंकों विशेष प्रकारसे स्नान कराया जाता है और उन्हें कदाचित्‌ ही कोई ओषधी 
दी जाती है ! इससे यही सिद्धान्त निकाला जा सकता है कि ओषधियोंका उन रोगोंपर 
कोई प्रभाव नहीं पढ़ता, जिनके लिए उनका व्यवहार किया जाता है। अन्तमें आपने 
कहा कि वही सबसे अच्छा चिक्रिःसक्र है, जो ओषधियोंकों निरथेकर समझता है । 





[4 [4 
प्राकृतिक चिकित्सा 

इन प्रष्टोंके पढ़नेके उपरान्त पाठकोंके मनमें स्वभावतः यह प्रइन उठ सकता है 
कि तब फिर रोगोंके शमनका सर्वोत्तम और निर्दोष उपाय कौनसा है ? आजकल 
अनेक प्रकारकी चिकित्सा-प्रणालियाँ प्रचलित हैँ, जिनमें ओषधियोंका प्रयोग बिलकुल 
नहीं होता, केवल ऊपरी उपचारोंसे रोगोंकों शान्त किया जाता है । ये सभी प्रणालियाँ 
प्राकृतिक चिकित्साके नामसे अभिहित हैं 'और जल-चिकित्सा, उपवास-चिकित्सा, 
विद्युत-चिकित्सा आदि अनेक प्रकारकी चिकित्सायें हैं। इनके अतिरिक्त मेस्म- 
रिज़््मके अनेक प्रकारोंसे भी रोगियोंकी चिकित्सा की जाती है। यद्यपि ये सभी 
चिकित्साएँ प्राकृतिक कहलाती हैं ; तथापि सूक्ष्म दृश्सि देखनेपर यह पता लग जाता 
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है कि इनमेंसे अधिकांशमें अनेक प्रकारकी ऐसी क्रियाओंकी आवश्यकता होती है 
जिन्हें कोई सममदार प्राकृतिक नहीं कह सकता। कुछ प्रणालियाँ अवश्य ऐसी हैं जो 
ठीक-ठीक अथर्में प्राकृतिक कही जा सकती हैं और उपवास-चिकित्सा उनमेंसे सवभ्रेष्ठ 
है। उपवास-चिकित्सामें न तो किसी प्रकारके ऊपरी उपचारकी आवश्यकता होती है 
और न किसी प्रकारके यंत्र-प्रयोगकी । इसमें आवश्यकता केवल इस बातकी होती है 
कि मनुष्य उस समय तकके लिए अपना भोजन छोड़ दे, जबतक कि उसे वास्तविक 
और स्वाभाविक भूख न लगे । इसके अतिरिक्त उपवास-कालमें मनुप्यक्री शक्ति बनाये 
रखनेके लिए कुछ व्यायामका भी विधान है । 

अब इस प्रणालीसे ओषधि-चिकित्साका मुकाक्ला कीजिए | दो ऐसे मनुष्योंको 
लीजिए जिनक्री पाचन-शक्ति नष्ट हो गईं हो । उनमेंसे एक मनुष्य तरह-तरहकी 
गोलियाँ खाकर, अवलेह चाटकर और दवाओंकी बड़ी-बड़ी बोतले खालो करके अपनी 
भूख बढ़ाता है, और दूसरा मनुष्य केवल दो-चार दिनोंतक उपवास करके और सबेरे- 
सन्ध्या दो-चार मीलका चक्कर छगाके अपनी भूख टौक कर लेता है । अब आप ही 
सोचिए कि दोनोंमेंसे फायदेमें कौन रहा ? दवाएं खाकर अपने शरीरकों भड़ेका 
ट्टृद बना लेनेवाला अथवा उपवास और व्यायाम करनेवाल्ा ? बढ़ें-बढ़े डाक्टरोंने 
परीक्षा और अनुभव करके यह सिद्धान्त निकाला है कि किसी रोगकी औषधद्वारा 
चिकित्सा आरंभ करते ही रोगीको कई तरहकी छोटी-मोटी शिकायतें पेदा हो जाती 
ह । किसीको कब्जियत आ घेरती है, तो किसीके सिरमें दर्द होने लगता है । 
किसीकी नींद कम हो जाती है तो कोई दुबंठ और अशक्त हो जाता है । इस प्रकार 
प्रकृति तो हमें सूचना देती है कि हम उसके स्वभावफे विरुद्व काम करते हैं - उसके 
साथ निष्ठुरताका व्यवहार करते हैं, पर हम उसकी सूचनाओपर ध्यान द्ौ नहीं देते, 
जबरदस्ती उसका गला घोंटते चलते हैं, अन्तमे प्रकृति भी छाचार होकर अस्वाभा- 
विक स्थितिमें पहुँच जाती है ; और उस दशामें शरीर ऐसा निकम्मा हो जाता है कि 
बिना ओषधिकी सहायताके चल ही. नहीं सकता । जब कुछ समयमें शरीर साधारण 
ओषधियोंका अभ्यस्त हो जाता है, तब उसे अधिक तीत्र ओषधियोंकी आवश्यकता 
होती' है'। -यह क्रम बराबर बढ़ता चला चलता है और अन्तमें मनुष्यके प्राण लेकर 
ही छोड़ता है। पर जो मनुष्य उपवास करता, अथवा हल्की और जल्दी पचनेवाली 
चीजे खाता, स्वच्छ वायुमें रहता और खूब कसरत करता है, वह स्वयं आरोग्यताकी 
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किस स्थिति तक पहुँच सकता है इसका अनुभव अ्रत्येक विचारवान्‌ मनुष्यको स्वयं 
करना चाहिए | व्यायामसे शरीरमें नये बलकी उत्पत्ति होती है, रग-पट॒ठे मजबूत 
होते हैं, फेफड़े, जिगर, गुरदे आदिके काम अधिक उत्तमतायूवंक होने लगते हैं और 
सारे शरीरमें एक नई संजीवनी शक्ति आ जाती है । रोगीकी पाचन-शक्ति ठीक हो 
जाती है और उसे खूब खुलकर भूख लगती है। ओषधियाँ किसी एक रोगको दूर 
करके भी अपने बहुतसे बुरे प्रभाव और अंश छोड़ जाती हैं, पर प्राकृतिक चिकि- 
त्साकी ओषधियाँ--व्यायाम, झुद्ध वायु, हलका और सुपाच्य भोजन आंदि--रोगकों 
अच्छा करनेके अतिरिक्त शरीरके और दूसरे बहुतसे विकारोंकों भी नष्ट कर देती हैं । 
इस ग्रणालीमें रोगकों बल-पूबंक जहाँका तहाँ दबाया नहीं हुग्ता, बल्कि उसका कारण 
दूर किया जाता है । 

सुप्रसिद्ध डाक्टर ३० एच० डेवीने एक बार कहा था--“किसी रोगों मनुष्यक्रे 
पेटमें भोजन न रहने दो; इससे वह रोगी नहीं बल्कि रोग भूखों मर जायगा ।” 
और यह बात वास्तवमें है भी बहुत ठीक । उपवास-चिकित्साके सिद्धान्त इतने सरल, 
उपयोगी और छाभदायक हैं कि शरीर-शाख्र-वेत्ता मात्र उससे सहमत हैं ; सभी देशों 
और प्रकारोंके चिकित्सक किसी न किसी अवसर पर और किसी न किसी रूपमें 
उनके अनुसार काम करते हैं। संसारके सभी चिकित्सा-अन्थोंमें उनका समथन होता 
है और यहाँतक कि पश्नु-पक्षी आदि भी अपने आचरणोंसे उन सिद्धान्तोंकी पुष्टि 
करते हुए देखे जाते हैं । उपवासके सिद्धान्तोंकी उपयोगिता समभ्ानेके लिए इससे 
बढ़कर और क्‍या चाहिए १ 

शरीरकी क्रियापर उपवासका जो परिणाम होता है, उसके सम्बन्धमें बहुत कुछ 
इस पुस्तकके आरभमें ही कहा जा चुका है । कसे आश्चर्यकी बात है कि छोग बीच- 
बीचमें अपने कामसे स्वयं तो अवश्य छुट्टी ले लेते हैं, पर अपने शरीरको कभी छुट्री 
नहीं देते । हाथ पर या मस्तिष्कसे होनेवाले का्मोंकों छोड़ देना ही वास्तवमें शरौर- 
को छुट्टी देना नहीं है, क्योंकि उस समय शरीरकी भीतरी मशीनको आराम करनेका 
अवसर नहीं मिलता । हम अपने दिमागक्रे साथ भले ही कभी-कभी थोड़ी-बहुत 
रियायत कर दिया करते हों ; पर अपने पेटके साथ हम कभी रियायत नहीं करते 
और पेटसे सदा काम लेते रहना ही सब प्रकारके रोगोंकी जड़ है । 





6पवांस-चिकित्सा ३८ 


धम्मे-यन्थ ओर उपवास 


संसारमें प्रायः जितने मुख्य मत, धम्म या सम्प्रदाय हैं, सबमें किसी न किसी 
प्रकारके उपवास या ब्रतकी आज्ञा दी गई है । पहले भारतीय धर्म्मौको ही लीजिए । 
हिन्दुओंके धम्म-शासत्रोंमें भिन्न-भिन्न पुण्य-तिथियों और पतर्वोंकों छोड़कर प्रत्येक 
एकादशी, प्रदोष और रविवार आदिके लिए ब्रतका विधान है । हिन्दुओंके समस्त 
ब्रतोंकी सख्या ५५९ से ऊपर है | अधिकांश ब्तोंमें अन्न मानत्रका स्पश न करने 
और बहुधघा एक बार थोड़ासा फलाहार करनेकी आज्ञा है । इन सब त्रतोंके मूलमें 
केवल एक हो सिद्धान्त है और वह सिद्धान्त पाचन-क्रियाकों ठीक अवस्थामें रखना 
अथवा लाना है । आजकल लोग ब्रत तो करते हैं, पर इस सिद्धान्त का गला इतनी 
बुरी तरहसे घोंटते हैं. कि उनके ब्रतका फल व्रत न रखनेसे भी अधिक हानि कारक 
होता है । जिस व्रत में केवल एक बार और वह भी बहुत थोड़े मानमें फल आदि ही 
खानेका विधान है, उस ब्रतमें लोग सिघाड़े और कूट्के आटेकी पूरियाँ, तरह तरहकी 
पकौड़ियाँ, दस-पाँच तरहकी तरकारियाँ, दो-तीन तरहके हल॒ए और कई तरहकी मिठाइयाँ 
खा जाते हैं और ऊपरसे जहाँतक अधिक हो सकता है, द4-रबड़ी और मलाईका 
भी सत्यानाश करते हैं । रोजसे तिगुना भोजन केवल इसीलिए होता है कि उस 
दिन वे लोग त्रत रहते हैं--उपवास करते हैं । इसमें दोष लोगोंका ही है, धम्मे- 
ग्रन्थोँमें उनकी आज्ञा केवल हित और, कव्याणकी दृश्सि दी गई है । इसके अतिरिक्त 
हमारे धरम्मग्रन्थों में निजठख और चान्द्रायण आदि अनेक प्रकारके दूसरे व्रत भी हैं 
जिनमें किसी प्रकारके नियमोल्लंघनकों भी राम्भावना नहीं होती । भारतमें पुरुषोंको 
अपेक्षा स्रियाँ ही अधिक ब्रत करती हैं और यही कारण है कि यहाँकी ख्रियाँ 
साधारणतः उन रोगोंसे मुक्त रहतो हैं. जिनके कारण मर्द परेशान रहते हैं । कब्जियत 
और अपचन आदि रोग त्रियोंको बहुत कम होते हैं । जनियोंके धरम्मंग्रन्थोंमें केवल 
अनेक प्रकार के उपवार्सोंका ही विधान नहीं है बल्कि बहु-काल-व्यापी उपवासोंका भो 
विधान है। उनके उपवास सप्ताहों नहीं बल्कि महीनों तक चलते हैं और बहुतसे 
अंशॉमें उन उपवाततोंसे मिलते-जुलते होते हैँ जो आजकलके पाश्विमात्य उपवास- 
चिकित्सक अपने रोगियॉंकों कराते हैं । मुसलमानोंकोी रमजानके महीनेम तीस दिनों 
तक अपने धम्मंग्रन्थके आज्ञानुसार बराबर रोज़ रखने पड़ते हैँ । रोज़ेके दिन वे बहुत 
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सबेरे ब्राह्म-मुहूर्तमें भोजन कर लेते हैं और फिर दिन भर कुछ नहीं खाते; रोना 
सूर्ू्यास्तके बाद ही खुलता है ! ईसाइयोंके धम्मअ्न्धोंमें भी उपवासकी स्पष्ट आज्ञा 
है ? वे उपवासके दिन कुछ विशिष्ट पदार्थ ही खाते हैं और बहुधरा कई कई दिनों तक 
उपवास रखते हैं । तात्यय यह कि सभी प्रधान और प्राचीन धर्मामें उपवासका विधान 
है और उनके ग्रन्थोंके अनुसार शरीर, मन और आत्मा तीनोंके लिए उपवास बहुत 
ही लाभदायक है । 

जो धम्मे बहुत हाल के चले हुए हैं, उनमें अवश्य ही उपवासकी आज्ञा 
नहीं है और इसका कारण भी बहुत स्पष्ट है । बहुत प्राचीन कालमें, जब कि मनुप्य- 
पर सभ्यताक्ा रंग नहीं चढ़ा था, वह केवल प्राकृतिक जीवन व्यतीत करता था । 
उस समय उसे ग्रकृृतिके नियमॉका बहुत कुछ सहज और स्वाभाविक ज्ञान रहता था 
और वह कभी यथासाध्य प्रकृृतिके नियमोंका उल्लंघन न करता था। अनेक प्राचीन 
जातियों के विषयमें अनुसन्धान करने पर पता चला है कि वे आठ पहरमें केवल एक 
बार और वह भी बहुत अल्प भोजन करती थीं । मनुष्य-जातिमें अधिक भोजन 
करनेका रोग बहुत बादमें फला है । पर प्राचीन कालमें प्रायः सभी देशोंके लोग 
विशेषतः धर्मिष्ठ लोग बहुत थोड़ा भोजन करते थे और प्रायः लंबे चौड़े उपवास किया 
करते थे । किसी देश और किसी धम्मंके साथु, सन्‍त और महात्माको लोजिए, उसके 
सम्बन्धमें यह बात अवश्य प्रसिद्ध होगी |कि उसने इतने दिनोंके और इतने उपवास 
किये थे । भारतके प्राचीन ऋषियोंकी तपस्याका उपवास एक प्राचीन अंग था । बड़े 
बड़े धर्म्माचाय्ये स्वयं बहुत दिनों तक उपवास करके अपने अनुयायियों और भक्तोंको 
उसके लाभ बतलाते थे और स्वयं उसके आदरशो बनते थे । पर आजकल जो लोग 
धार्मिक दृष्टिसे उपवास करते हैं, प्रायः सभी देशोंमें उन्हें धर्म्मान्ध बतलाया जाता है 
और उनकी हँसी उड़ाई जाती है । इसका कारण यही है कि आजकल लोग प्राकृतिक 
नियमों से एकदम अनभिज्ञ हो गये हैं। जो लोग अन्नकों ही प्राण सममते हैं 
उन्हींकी आँखें खोलनेके लिए उपवासके सिद्धान्तोंका फिरसे प्रचार होने लगा है । 


ब्र 
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इतिहास ओर उपवास 


किसी देश और कालके इतिहासमें ऐसे लोगॉकी कमी नहीं है जो उपवास- 
सिद्धान्तके बड़े समथंक और पोषक हों । भारतीय इतिहास तो ऐसे लोगोंसे भरा ही 
पड़ा है; अन्य देशोंमें भी ऐसे लोगोंकी संख्या कम नहीं है । अरब देशमें एक बहुत 
बड़ा चिकित्सक हो गया है जो बिना किसी प्रकारके ओषधि-प्रयोगके चिकित्सा करता 
था भौर रात-रातभर रोगियोंके बिस्तरोंके पास केवल इसी लिए पहरा दिया करता 
था कि जिसमें वे कुछ खा न लें। ईसाई पादरी और धर्म्माचाये बहुधा नगरोंसे बाहर 
निकलकर जंगलोंकी ओर चले जाते थे और किसी प्रकारका आहार न करते थे । 
वब्रत-भंग होनेके भयसे वे एक दाना भी मु हमें न डालते थे और डेढ़-दो महीने बाद 
भी उनमें इतनी शक्ति रहती थी कि वे उन जंगलोंसे पदक चलकर अपने अपने मठ 
तक चहुँच जाते थे । एक बार एक ईसाई महात्माकी एक मित्र त्री मर गई । वह 
महात्मा उसके वियोगसे इतना दुखी हुआ कि उसने अपने जीवनका अन्त कर देना 
निश्चय किया । और किसी प्रकारकी आत्म-हत्याकों तो उसने उचित न समम्का ; पर 
वह एक पहाड़की चोटीपर चला गया और वहाँ पहुँचकर उसने अन्ञन-जल छोड़ दिया । 
उसे आशा थी कि इस प्रकार बिना अन्न-जलक़े रहनेसे प्राण अवश्य निकल जायेगे । 
पर उसकी वह आशा पूरी नहीं हुई और वह बिना अन्न-जलके सत्तर दिनों तक जीता 
रहा । इतने दिनोंमें उसका दुःख भी कम हो गया और उसके मनमें ज्ञान भी उपजा । 
इकहत्तरवें दिनसे उसने एक-एक तोला भोजन करना आरम्भ किया । इसके बाद 
उसका स्वास्थ्य पहलेकी अपेक्षा बहुत सुधर गया । वह चोदह वर्षोतक जीवित रहा 
और उसने अनेक मठ आदि स्थापित किये । आजकल भी यह देखा गया है कि 
खानोंमें काम करनेवाले कुली केवल पानी पीकर ही आठ दस दिनों तक रहते हैं 
और बिना अज्नके बराबर काम करते रहते हैँ । बहुतसे मछाहोंने बिना भोजनके 
गरमसे गरम देशोंमें आठ आठ और दस दस दिन बिता दिये हैं । 
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पशु ओर उपवास 


उपवासकी उपयोगिता सिद्ध करनेके लिए हमें सबसे अच्छे और निविवाद प्रमाण 

तरह तरहके पशुओं और पक्षियों और दूसरे जीवींसे मिल सकते हैँ । मनुष्यको तरह 
इन जीवॉंको समभ्यताने अपने पाशमें नहीं फेसाया है और ये बहुधा प्राकृतिक अवस्था- 
में हो रहते हैं । उन पशुओं और पक्षियों आदिकी बातें जाने दीजिए जिनके मालिक 
उन्हें जरासा बीमार समझकर ही किसी पशु-चिकरित्सालयमें भेज देते हैं और उनको 
भी जबरदस्ती दवा पिछाकर अपनी तरह जन्म-रोगी बना लेते हैं। सभ्य मनुष्योंको 
छोड़कर बाकी प्रायः सभी जीव किसी भारी रोगसे पीड़ित होनेपर सबसे पहले भोजन- 
का ही परित्याग करते हैं। सिहको यदि किसी तरहसे कोई घाव लग जाता है तो 
वह किसी एकान्त स्थानमें जाकर बिना जल और भोजनके कई कई सप्ताहों तक पड़ा 
रहता है । केचुली बदलनेके समय साँप कई सप्ताहों तक बिना आहारके ही पद्म रहता 
है। इसका कारण यही है कि आहार न करनेके कारण उसकी वह क्रिया थोई कश्ट्में 
और जल्दी हो जाती है । बहुतमे पशु एसे होते हैं. जिनका खून गरम होता है । 
ऐसे पश्ुु बहुधा जड़ेमें एकान्तमें बिना आहारके पड़े रहते हैं । जाड़े भर निराहार 
रहने पर भी उनकी शक्ति बहुत ही कम घटती है और जाड़ेके अन्तमें वे बड़े 
आनन्दसे विचरने लगते हैं । रंगनेवाले जीवॉको यदि कुछ अधिक समय तक आहार 
न मिले तो उनकी शक्ति किसी प्रकार क्षीण नहीं होती। रीछोंकी शरीर-रचना 
मनुष्यके सरीरसे मिलती-जुलती होती है । बरफीले देशोंमें जाड़ेके दिनोंमें रीछ प्रायः 
चार महीने अपनी माँदमें निराहार पड़े सोते रहते हैं । इस बीचमें यदि कोई उन्हें 
छेढ़े, तो वे बहुधा उसे मार डालनेका ही प्रयत्न करते हैं। यह बात तो सभी लोग 
जानते हैं कि रोगी होने पर सब प्रकारके जीव आहार छोड़ देते हैं, पर ऊपर जो 
उदाहरण दिये गये हैं उनसे यह भी सिद्ध होता है कि पशु अपना स्वास्थ्य बनाये 
रखनेके विचारसे भी समय समयपर उपवास किया करते हैं । डा० मेकफेडनका एक 
छोटासा कुत्ता सफरमें एक बार एक बहुत ऊंचे मकानक्रौ छतपरसे नीचेके पत्थरवाले 
फशंपर गिर पड़ा । उसके गिरनेके समय जो शब्द हुआ था उससे यह अनुमान हुआ 
था कि अब इसकी एक भी हडडी साबित न बची होगी । गिरते ही उसके मुंह और 
'नाकसे लैहूकी धारा बहने लगी थी और वह बिलकुल अधमरा हो गया था। कुछ 
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उपस्थित सनिकोंने डाक्टर महाशयकों सम्मति दी कि आप गोली मारकर इसे इस 
भयंकर यातनासे मुक्त कर देँं। पर उन्होंने उन लोगोंकीौ वह बात स्वीकार न को 
और उस कुत्तेको एक दौरीमें रखकर घर ले जाकर उसीपर अपने उपवास-सिद्धान्तकी 
परीक्षा करना निस्वय किया । जाँच करने पर मालूम हुआ था कि उसकी दो टाँगें 
और तीन पसलियाँ टूट गईं थीं और जिस कठिनतासे वह साँस लेता था उससे सिद्ध 
होता था कि उसके फेफड़ोंपर भी अवश्य चोट पहुँची है। जब सब लोग उसके 
जीवनसे निराश हो गये तब उसका मृत शरीर गाड़नेके लिए गढ़ा तक खोदा गया. । 
पर दूसरे दिन सबेरे तक उसके प्राण न निकले और वह बहुतसा पानी पी गया। 
बीस दिनोंतक वह उसी दशामें बिना किसी प्रकारके भोजनके पड़ा रहा । वह केवल 
पानी पीता था ; यहाँ तक कि दूध या शोरवा भी नहीं छूता था । इक्कीस दिनोंके 
बाद उसने दूध पीना आरम्म किया और छब्बीसवे दिनसे वह छिछड़े खाने लगा । 
उसके पर अवश्य कुछ टेढ़े हो गये थे, पर और किसी प्रकारका दोष उसके शरीरमें 
न रह गया था। दूसरे वर्ष जब डाक्टर महाशय उसे अपने साथ लेकर फिर उसी 
स्‍थान पर गये, जहाँ वह मकानकी छत परसे गिरा था और उन्होंने वहाँके पशु॑- 
चिकित्सककों उसे दिखलाया तब चिकित्सकको अत्यन्त आश्चयय हुआ । सबसे पहले 
तो उसको समभमें यही बात नहीं आती थी कि वह बिना किसी प्रकारके भोजन या 
ओषधिके जीता ही केसे बचा । उसके सिद्धान्तके अनुसार तो उसे जीवित रखने और 
नीरोग करनेके लिए इस बातकी आवश्यकता थी कि बहुतसा भोजन, शराब और 
बीसियों तरहकी ओषधियाँ जबरदस्ती नलीकी सहायतासे उसके पेटमें उतारी जाय, 
तब फिर भला उसका जीवित रहना और चंगा हो जाना उसकी समम्में केसे आ 
सकता था | इसीलिए वह उस बातको अनद्दोनी समझता था | अन्तमें उसे यही 
कदना पड़ा कि इस कुत्तेकौ जीवन-शक्ति ही कुछ अद्भुत है ! 

प्रत्येक मनुष्य थोड़ा अनुभव करके यह बात अच्छी तरह समझ सकता है कि 
जंगली और पालतू सभी जानवर रोगी होनेपर दाना-पानी छोड़ देते हैं और बहुथा 
अपेक्षाकृत शीघ्र ही नीरोग हो जाते हैं। अन्न-जल छोड़नेकी शिक्षा उन्हें रवयं 
प्रकृतिसे ही मिलती है ; और प्रकृति वही शिक्षा पशुओंके द्वारा हम समभदारोंको 
भी देती है। पर हम अपनी समभदारीके आगे उसकी कोई कला लगने द्वी नहीं 
देते । हम लोग भौजनकी सहायतासे रोगका पालन करते हैं और ओप॑धियों की 
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सहायतासे उसकी वृद्धि करते हैं; और तिसपर समभते' यह हैं कि हम अपनी 
चिकित्सा कर रहे हैं | पर चिकित्साके मूल सिद्धान्तोंसे हमारा कोई सम्बन्ध ही नहीं 
रहता । हम लोगोंका मार्ग ही उससे बिलकुल भिन्न और विपरीत है। या तो प्रकृति 
स्वयं बेहया बनकर हमें नौरोग कर दे या हम तरह-तरहके उपायोंसे रोग उत्पन्न 
करनेवाले विषको एकत्र करके शरीरके किसी अन्नमें दबा दें और उसे समय पाकर 
फिरसे बढ़ने और फेलनेका मौका दें। इसके सिवा हमारे चंगे होनेका और कोई 
उपाय ही नहीं है। न जाने मनुप्योंकी समझें यह छोटीसी बात कब आयेगो कि 
रोगी जब आहार छोड़ देता है तब आहारको पचानेवाली शक्ति उसके रोगकों शमन 
करनेमें लग जाती है और उस दरशामें वह शीघ्र ही नीरोग हो जाता है । 
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0 ही 
चिकित्सा ओर उपवास 
आजकल जितनी चिकित्साएँ प्रचलित हैं और उनमेंसे अधिकांशकों हम अग्रा- 
कृतिक बतला आये हैं, उन सब चिकित्साओंमें भी किसी न किसी अवस्था और 
किसी न किसी रूपमें उपवास अवश्य कराया जाता है । रोगीका भोजन परिमित कर 
देना तो चिकित्सक मात्रका मूल मंत्र है । पर बहुतसी अवस्थाओंमें वे उपवासको 
बहुत बड़ी आवश्यकता समभते हैं । ज्वर आदि बहुतसे रोगोंके आरम्भमें तो रोगीको 
सबसे पहले अवश्यमेव उपवास ही कराया जाता हे और उठते हुए ज्वरको छेड़ना 
किसी प्रकार ठीक नहीं सममभमा जाता । यद्यपि बहुतसे ऐश्ले शौकीन रोगी भी 
निकलेंगे जो रात को थोड़ी हरारत होते ही सबेरे दो-चार खुराक दबाको पी डालेंगे 
तथापि कोई वुद्धिमान्‌ उनके इस कृत्यकी प्रशंसा न करेगा ! अनेक रोगेंके आरम्भमें 
तो हम अवश्य ही पर विवश होकर ग्रकृतिके कुछ नियमोंका पालन करते हैं; क्योंकि 
यदि हम उनका पालन न करें तो प्रकृति हमें कठोर दंड देती है । पर आगे चलकर 
जब हम उन नियमोंके पालनसे कुछ लाभ उठा चुकते हैं तब उन्हींका अतिक्रमण 
करने लगते हैं । इसका कारण यह है क्रि उत्त समय हम उस स्थितिमें पहुँच जाते 
हैं जिसमें प्रकृतिद्ारा हमें तुरन्त ही नहीं बत्कि कुछ कालके उपरान्त दण्ड मिलता 
है । अनैक रोगोंके आरसम्भमें जब डाक्टर, वेद्य या हकीम अपने रोगीको उपवास 
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कराता है तो उससे रोगका जोर बहुत कुछ घट जाता है। यदि रोगीको उसी 
स्थितिमें कुछ और समयतक रहने दिया जाय, उसे न तो किसी प्रकारकी दवा दी 
जाय और न किसी प्रकारका भोजन, तो अवश्य ही वह बहुत शीघ्र नौरोग हो सकता 
है।पर यहाँ आरम्भ तो होता है प्राकृतिक नियमोंसे और बीचमें ही अप्राकृतिक 
नियमोंका व्यवहार आरम्भ हो जाता है । 

जो हो, पर इसमें किसी दरहका सन्देह नहीं कि सभी चिकित्सक किसी न किसी 
अवसरपर अपने रोगीका भोजन बन्द कर देते हैं। इससे यह सिद्ध होता है कि वे 
उपवासका महत्त्व जानते और मानते तो अवश्य हैं और उससे समय-समयपर लाभ 
भी उठाते हैं; पर उनका उपवाससम्बन्धी ज्ञान अपेक्षाकृत बहुत ही कम है । हकीमों 
और वंयोंकी अपेक्षा डाक्टरॉका तत्सम्बन्धी ज्ञान और भी अल्प है। कोई हकीम 
या वेद्य तो अपने रोगीको दस-बीस दिनोंतक बिना भोजनके रख सकता है; पर 
किसी डाक्टरके लिए ऐसा करना असम्भव है । प्रायः हकीमों और व्द्योंके ऐसे हृत्यों- 
पर डाक्टर लोग हँसते हुए देखे गये हैं । वे लोग समभते हैं कि यदि रोगीको 
किसी प्रकारका आहार न दिया जायगा, तो उसकी शक्ति नष्ट हो जायगी और वह 
नीरोग होनेके बदले मर जायगा; पर उनका यह मत सव्वाशमें सत्य नहीं उत्तरता । 
आगे चलकर हम यह दिखलानेका प्रयत्न करेंगे कि उपवास और बल-प्षयका परस्पर 
कितना सम्बन्ध है । पर इस अवसरपर यह बात भूल न जानी चाहिए कि उपवास 
करानेवाले वद्यों और हकीमोंकी निदा करने और हँसी उड़ानेवाले डाक्टर भी कुछ 
विशेष अवस्थाओं और रोगोंमें अपने रोगियोंढो आठ-आठ और दस-दस दिनतक 
बिना भोजनके हो रखते हुए देखे गये हैं । 


फिडसकबरमकाल-पपमने.. "ताक प्यााभस्पाउउर पाला लन्+>काम रास 


आयुवंद ओर उपवास 


इस अवसरपर थोड़े शब्दोंमें यह बतला देना भी अनुचित न होगा कि हमारे 
ग्राचीन भारतीय-चिकित्सा-शास्र॒ आयुर्वेदमिं उपवासको कितना महत्त्व दिया 
गया है और उसके क्या-क्या लाभ बतलाये गये हैं। हमारे यहाँके 
आयुर्वेदश्ञोंका मत है कि शरीरमें कफ, पित्त और वात ये तीन पदार्थ 
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हैं। जबतक ये तौनों पदार्थ समान स्थितिनें रहते हैं तबतक मलुष्य 
नीरोग रहता है, पर जब इनमेंसे कोई पदार्थ घट या बढ़ जाता है तब उसकी 
गिनती दोषोंमें होती है, अर्थात्‌ उसके कारण मनुष्यके शरौरमें कोई न कोई रोग 
उत्पन्न हो जाता है। यह रोग बहुत ही क्ष॒द्र भी हो सकता है और महाभयंकर भी । 
यही कारण है कि यदि आप किसी रोगके सम्बन्धमें आयुर्वदका कोई अन्य उठाकर 
देखें, तो उसमें आपको उस रोगकी उत्पत्ति कक, पित्त अथवा वातसे ही मिलेगी । 
बढ़े था घटे हुए पदार्थकों समान स्थितिमें छाना और दोषका नाश करना ही वंद्य 
मात्रका कर्तव्य होता है । उपवास या लंघनके विषयमें हमारे चिकित्सा-शास्रका मत 
है कि उसे सहन करनेकी शक्ति केवर दोषोंमें ही होती है । जबतक मलुप्यके 
शरीरमें दोष रहता है तभी तक वह निराहार रह सकता है, दोषोंके शमन हो जाने- 
पर वह बिना भौजनके नहीं रह सकता। यह बात वयकके कई ग्रथोंमें लिखी हुई है । 
भावप्रकाशमें लिखा है. कि लंघन करनेसे दोष नष्ट होते हैं, जठराग्नि दौप्त होती है, 
शरीर हलका हो जाता है! और भूख बढ़ती है। जब कि दोषोंहीसे रोगोंकी सं्टि 
होती है और लंघनसे दोषोंका नाश होता हे, तब इस सिद्धान्तके माननेमें कोई संकोच 
नहीं हो सकता कि लंघनसे रोगोंका नाश होता है । सुश्रुतमें यह बात स्पष्ट रूपसे 
लिखी हुईं है कि जिस मनुष्यकी अग्नि और दोष ठीक दरशामें न हों, रूंघनसे उसको 
अग्नि ठीक दशामें आ जाती है और उसके दोषोंका परिपाक हो जाता है । पाश्वाद्य 
डाक्टरोंकी सम्मतिके अनुसार पहले एक स्थानपर यह कहा जा चुका है कि रोगी 
जब आहार छोड़ देता है, तब उसकी आहार पचानेवाली शक्ति उसके रोगका शमन 
करनेमें लग जाती है और उस दशामें वह शीघ्र नीरोग हो जाता है । पाथात्य 
डाक्टरोंके इस सिद्धान्तकी पुष्टि हमारे यहाँके प्राचीन शासत्रोंके इस वचनसे भली भाँति 
हो जाती है -- 


“आहारं पचति शिखी दोषानाहारवर्जितः ।” 
अर्थात्‌ अम्नि आहारको पचाती है और जब पेटमें आहार नहीं रहता तब वह 
दोषोंको पचाती या नष्ट करती है । इससे यह बात प्रमाणित होती है कि खाली पेट 
रहनेसे दोषों था रोगोंका नाश ही द्वोता है; निराहार रहनेसे शरीरको लाभ ही होता 
है, हामि नहीं। भावप्रकाशमें लिखा है कि यदि दोष साधारण या मध्यम अवस्थामें 
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हो, तो लूघन करना ही श्रेष्ठ है। उसके मतसे लंघनके द्वारा वायुका दोष सात दिनमें, 
पित्तका दोष दस दिनमें और कफका दोष बारह दिनमें पच जाता है । यद्यपि दोषकी 
भयंकर अवस्थामें उक्त अन्थके कर्त्तने लंघनकी आज्ञा नहीं दी है, तथापि इससे 
हमारे सिद्धान्तपर किसी प्रकारका दोष नहीं आ सकता । कोई दोष आरंभ होते ही 
महाभयंकर या उग्र रूप नहीं घारण कर लेता । पहले वह साधारण या मध्यम 
अवस्थामें ही रहता है, उग्न अवस्था तक पहुँचनेमें उसे कुछ समय लगता है । यदि 
दोषके आरम्भ होते ही उपवासका भी आरम्भ हो जाय, तो निश्चय है कि उस दोषका 
नाश ही होगा। सश्नतके अनुसार तो शरीरको हल्का करनेवाली सभी क्रियाएं लघनके 
अन्तर्गत आ जाती हैं और चरकने वायु-सेवन और व्यायाम आदिको भी लंघनके 
अन्तर्गत ही माना है। यदि किसी रोगीके पेटमें बहुतसा अन्न हो और वेद्य उस अन्नको 
वमन या विरेचनकी सहायतासे बाहर निकाल दे, तो उसकी यह क्रिया लंघनसे भी कहीं 
बढ़कर होगी, क्योंकि लघनकी सहायतासे उतना अन्न पचानेमें उससे कहीं अधिक समय 
लगता, जितना वमन या विरेचनमें लगता है । वायुसेवन और व्यायाम आदिसे भी 
दोषोंका नाश ही होता है । इन चिकित्साओंको लंघनके अंतर्गत माननेसे लंघनका 
महत्त्व और भी बढ़ जाता है और उससे सिद्ध होता है कि वह बहुत ही उपकारक 
क्रिया है। सुश्रुतके अनुसार लंघनसे ज्वरका नाश होता है, अभ्निका दीपन होता है 
और शरीर हल्का हों जाता है । उसके अनुसार यदि लंघनके उपरान्त मल-मृत्रका 
त्याग उचित रीतिसे हो, भूख प्यास न सही जाय, शरीर हल्का जान पढ़ें, आत्मा 
और मन शुद्ध हो और इन्द्रियाँ निविकार और सुखी हों, तो समभना चाहिए कि 
लघन ठीक और उचित रीतिसे हुआ है। यही बात दूसरे शब्दोंमें इस प्रकार कही 
जा सकती है कि अच्छी तरह और नियमपूर्वक लंघन करनेके परिणामस्वरूप ऊपर 
लिखी बाते होती हैं । 

ज्वर्की दशामें तो ठंघनकों सभीने उपयुक्त ही नहीं, बल्कि बहुत आवश्यक भी 
माना है | चक्रदतने कहा है कि नवीन ज्वरका क्षय लंघनकी सहायतासे करे और 
आत्रेय ऋषिकी आज्ञा है कि ज्वरके आरंभमें लंघन करावे । वेय्रकर्में वमन, विरेववन, 
निरूहबस्ती ( इन्द्रिय-जुलाब ) और शिरोविरेचन ये चार प्रकारकी संशुद्धियाँ मानी 
गई हैं । ये संशुद्धियाँ ज्वरमें कराई जाती हैं; पर उपवासको शाम्रमें इन संशुद्धियोंसे 
कहीं अधिक उपयोगी और श्रेष्ठ माना है । चरक और वाग्सटने कहा है कवि दृषित 
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वातादि दोष आमाशयमें स्थित होकर जठराभिको मन्द कर देते हैं और आमके 
साथ मिलकर दशरीरके छिद्रों या रोमकूपोंको आच्छादित करके ज्वर उत्पन्न करते हैं । 
आम दोषादिको पचाने, जटठरापिको दीप्त करने और शरीरके छिद्रोंको शुद्ध करनेके लिए 
लंघनकी आवश्यकता होती है . इस अवसरपर कदाचित्‌ यह बतलानेकी आवश्यकता 
नहीं कि जो दोष अभिको मन्द करते हैं उनके शमनके लिए लंघनसे बढ़कर और 
कोई श्रेष्ठ उपाय नहीं है । 

जिन पाश्चवाद्य डाक्टरोने उपवास-चिकित्साका आविष्कार किया है, वे उपवास- 
कालमें रोगीको केवल शुद्ध जल दते हैं । वेद्कके ग्रन्थोंमें भी उपवास-कालमें केवल 
जल ही देनेका विधान है । जल हमारे यहाँ अमृत माना गया है और यह कहा 
गया है कि उससे सभी दशाओंमें उपकार होता है। इसके अतिरिक्त वेग्रकके 
ग्रन्थोंमें यह भी लिखा है कि वद्यको चाहिए कि लंघन इस प्रकार करावे कि 
जिसमें जलका नाश न हो; क्योंकि आरोग्यता जलके ही अधीन है और यह सब 
काय्येक्रम आरोग्यताके लिए ही है । उपवास-चिकित्साके आविष्कर्ताओंका भी ठीक 
यही सिद्धान्त है । सारांश यह है कि उपवाससम्बन्धी सिद्धान्त न तो हमारे आयुर्वेदके 
लिए नये ही हैं और न हमारे यहाँ के उपवाससंबन्धी सिद्धान्तांके किसी प्रकार प्रति- 
कूल ही हैं । आयुर्वेदसे पाश्वात्य डाक्टरोंके उपवास-सिद्धान्तोंका सब प्रकारसे समर्थन 
और पोषण ही होता है । 
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पश्चिममें उपवास-चिकित्साका आविष्कार, बल्कि यों कहिए कि पुनरुद्धार ऐसे 
लोगोंने किया है जो अपने जीवनके आरंभ-कोलमें बहुत ही दुबंल रहा करते थे 
और मुद्दों तक्क तरह तरहकी दवाइयाँ करके अपने जीवनसे एकदम निराश हो 
चुके थे । उन लछोगोंने जब देखा कि ओषधियोंपे रोग किसी प्रकार दूर नहीं होते 
और सुना कि औषधिसेवनसे रोगों की संख्या और भी बढ़ती है, तब उन्हें किसी 
ऐसी विकित्सा-प्रणलीकी चिन्ता लगी जो मनुष्यके लिए बिलकुल स्वाभाविक या 
प्राकृतिक हो और जिसमें लाभके सिवा किसी प्रकारकी हानिकी सम्भावना न हो । 
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उन लोगोंने खोज और परिश्रम करके एक नई पर प्राकृतिक प्रणाली हूँढ़ निकाली । 
ज्याँ ज्यों उनकी प्रणालीका प्रयोग होता गया और ज्यों ज्यों उनका अनुभव बढ़ता 
गया, त्यो त्यों उन्हें इस बातके दृढ़तर प्रमाण मिलते गये कि वास्तवमें रोगीका 
सबसे अधिक कल्याण केवल उपवास से ही हो सकता है । अब तो युरोप और 
अमेरिका आदि देशोंमें बहुतसे ऐसे चिकित्सालय खुल गये हैं. जिनमें केवल उपवास 
और जल-चिकित्सा आदिसे ही रोगीकों चंगा किया जाता है । इन चिकित्साल्योंमें 
रोगियोंपर जो अनुभव किये गये हैं उन्हें जानकर बड़ा ही कुतूहूल और आनन्द 
होता है । साधारण समझमका आदमी भी यह बात भी भांति समझ सकता है कि 
यदि मनुष्य और विशेषतः रोगोको भूख न हो, तो जबरदस्ती खिलानेसे शरीरका 
बहुत अनिश होता है हुँचती है । ज्वर, सिरददू, अपचन आदि 
बहतसे रोगों और यहाँ तक कि मानसिक चिकित्साओंके कारण भी भनुष्यक्री भुख 
मारी जाती है । उस समय शारीरकी शक्ति बनाये रखनेके उह्दं स्यसे जो कुछ जबर- 
दस्ती खाया जाता है, वह शक्ति बनाये रखनेकी अपेक्षा उसे बिगाड़ना प्रारंभ कर 
देता है | उस अवस्थामें मनुष्यको इस बातके मिथ्या श्रममें न फंस .जाना चाहिए 
कि दो चार रोज भोजन न मिलनेके कारण ही हमारे प्राण निकल जायंगे । हमारे 
लिए भय या चिन्ता करनेका कोई कारण नहीं है । प्रकृति हमारी सबसे बड़ी रक्षक 
है । वह बहत अच्छी तरह जानती हे कि किस अवसरपर क्‍या होना चाहिए। 
प्रकति-देवीकी गोद में पड़कर सुखी ओर स्वस्थ बननेका अभ्यास करो, रोगोंके 
विकार दूर करनेका हेतु या कारण समम्को, विषके समान कडुई दवाओं और पेने 
नइतरोंके कारण होनेवाले भीषण कश्ठोंसे बचने और एक दो दिनके थोड़ेसे शारीरिक 
कष्ट सहनेका अभ्यास करो और तब देखो कि तरह तरहकी दुबलताओं और रोगोंसे 
मुक्त होकर तुम कितनी जल्दी प्रसन्न और सन्तुष्ट हो जाते हो। याद रक्‍खो कि 
हमे कितनी शारीरिक वेदनायें होती हैं वे सब किसी न किसी रुूपमें प्राकृतिक 
नियमोंका उल्लंघन करनेके कारण हो होती हैं। जो मनुष्य प्राकृतिक नियमोंका 
पालन करता हे, प्रकृतिका मनन करके अपने आपको उसपर छोड़ देता है और कष्के 
समय उसे छोड़कर किसीकौ सहायता नहीं लेता, वही सबसे बड़ा भाग्यवान्‌, सबसे 
अधिक बुद्धिमान, और सबसे ज्यादह सुखी है। साथ ही यह भी याद रक्‍्खो कि 
तरह तरहकी दवाइयोंकी पुड़ियाँ खाना, शीशियाँ पीना, गोलियाँ निगलना, नश्तर 





७५ शरीर ओर उपवास 


लगवाना आदि बातें भनुष्यके लिए कभी स्वाभाविक नहीं हो सकतीं । शरौरकी 
सष्टि प्रकृतिसे होती है और उसका पालन-पोषण तथा रक्षण आदि भो प्रकृतिके 
नियमानुसार ही हो सकता है, अन्य उपायों वा नियमोंसे नहीं । प्राकृतिक-चिकित्साके 
विरोधी यह बात कह सकते हैं कि बड़े-बढ़े रोग औषधियों और चीर-फाड़से अच्छे 
हो जाते हैँ, पर उन्हें यह बात भूल न जानी चाहिए कि उन भयकर रोगोंका बीजा- 
रोपण भी स्वयं उन्हीं ओषधियों और चीर-फाड़से ही होता है । अथवा किसी दशामें 
यदि उन ओषधियों और चौर-फाड़से न हो तो कमसे कम प्राकृतिक नियमोंके 
उल्लघनसे अवश्य होता है। यदि आरम्मसे ही मनुष्य प्राकृतिक नियमोंका पालन 
करे और अप्राकृतिक उपचारोंसे बचता रहे, तो उसे कोई रोग उत्पन्न भी हो तो 
प्रकृतिकी शरणमें जाते ही वह अवश्य दूर हो जाता है । 





शरीर ओर उपवास 


शरीर-शाख्तरवेत्ताओंका मत है कि भोजन पचानेके लिए अपने शरौरकी जीवन- 
शक्तिपर हमे उत्तना ही बोक डालना चाहिए जितनेसे हमारे शरीरका काम भली- 
भांति चलता रहे । उसपर व्यथ और आवश्यकतासे अधिक बोफ डालकर उसका 
अपव्यय और हास करना एक प्रकारकी आत्म-हल्या है। यह तो हुई साधारण और 
नित्यप्रतिके कामकी बात । अब विशेष अवसरों और अवस्थाओंकोी लौजिए | अपने 
शरीरकों थोड़ी देरके लिए रसोईश्घर समक लीजिए और पक्राशयको रसोइया 
मानिए। यदि आँधी चलनेके कारण रसोईघरमें बहुतसी घूल और गर्दा भर जाय, 
उसकी दीवारकी दो-चार ईंट निकल जाये, छप्परका कुछ अंश ट्टकर गिर पढ़े 
अथवा इसी प्रकार और कोई व्यत्यय उपस्थित हो, तो विचारिए कि उस समय आपका 
क्या कर्तव्य होगा ? आप पहले रसोईंघरको भाड़-बुहारकर गद और घूलसे साफ 
करेंगे और उसके टूटे हुए अंशोंकी मरम्मत करके उसे काम चलाने यीग्य 
बना देंगे अथवा तुरन्त रसोइएकों आश्ञा देंगे कि वह उस टूटे-फूटे और गन्दे स्थानमें 
तुरन्त आपके लिए रसोई बनावे १ उस समय आप भंडारमें रक्‍्खे हुए सत्त , चने, गुड़ 
या प्रिठाई आदिसे अपना काम चला छेंगे या रोजकौ तरह बढ़िया दाल, 
भात, कढ़ी, तरकारी चटनी और रोटी आदिकी आशा रखेंगे ? हम पहले ही 


उपवास -चि कित्सा १० 


कह आये हैं कि प्रकृति हमारी सब आवश्यकताओंको समझती है और उसकी 
पूर्तिके उपाय वह पहलेस हो कर भी रखती है । हमारे शरीरके भीतर चरबो आदि 
अनेक ऐसे पदाथ भरे पढ़े हें जो आवश्यकता और अड़वनके समय बड़ी सरलतासे 
हमारे पक्राशयकी प्रधान आवश्यकताकों पूरा कर सकते हैं । यह तो हुईं उस समयकी 
बात जब कि हमारी अभिको और कामों से छुट्टी मिठ चुकी हो और वह अपनी 
स्वाभाविक स्थितिमें पहुंचकर अपना नित्यकृत्य करनेके लिए तयार बेठी हो । रोग 
और व्याधि आदिके समय तो उसे अपनी मारी शक्ति दोपोंको नष्ट करनेमें ही लगा 
देनी पह़्ती है । उस दशामें यदि हम उससे कोई और काम लें, उसका वल किसी 
ढसरी तरफ लगा दें तो यह कब सम्भव है कि वह हमारे शरीरके दोषोंको बाहर 
निकालने या नष्ट करनेमें समय होगी ? उस अबस्थामे हमे यद्दी उचित है ,कि जहाँतक 
हो सके हम उसे सब प्रकार के बोमों से हलका कर दे, जिसमें वह अपनी सारी 
शक्ति हमें नीरांग बनानेमें लगा सके । रोंग आदि होने पर हमारी अभि स्वयं 
कोई ट्सरा काम नहीं करना चाहती और यही कारण है कि बहुधा रोगोंमें छोगोंकी 
भूख मारी जाती दे । उस समय नित्यक्रिया समझकर बलपूबंक पेटमें भोजन उतारा 
जाता है और रोग को मनमाना बढ़नेके लिए अवसर दिया जाता है। यहांतक कि 
लोग भूख उगनकों भी एक रोग ही समझ बठते हैं। उनकी समझ में यह नहीं 
आता है कि जटठराभि हमें सूचना द रहो दे कि-“रसोईघरकी मरम्मतकी आवश्यकता 
6; में अपना काम भंडारमें रक्खी हुईं चीजोंस चलाकर वह मरम्मत कर डालँगी ।” 
हमारे शरीरमें बहुतसे एस फालतू पदार्थ हैं, जो उपवास-कालठमें हमारे शरीरका 
काम चला दतले हैं और फिरसे जिनकी भरतो बादमें होती रहती है । हमारे शरीरमें 
बहुतस एसे पदाथ भी होते हैं जो ब्रद्घावस्थाके लिए जमा होते हैं ; पर जब बीचमें 
शरीरकी मरम्मतकौ आवश्यकता होती है तब उन्हींसे काम चल जाता हे और 
' मरम्मत दो चुकने पर धीरे-धीरे उनकी पूर्ति होती रहती हे । रक्षित पदार्थ आवश्य- 
कता पड़ने पर तुरन्त हौ काममें लाये जा सकते हैं और उनका व्यय हो जानेके 
कारण शरीरके नित्यके कार्मोंमे कोई बाधा नहीं पढ़ती । यदि लोग यह सममते हों 
कि भूखे रहनेसे मनुप्योंके प्राणोंपर आ बनती है अथवा वह असमर्थ और बेकाम 


दो जाते हैं तो यह उनकी भूल है। इस सम्बन्धमें कुछ विशेष अनुभव-सिद्ध बातें 
आगे चलकर कही जायंगी । 
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मन ओर उपवास 


उपवाससे शरीरकी शुद्धि तो होती ही है, मनके साथ भी उसका प्रायः वसा ही 
सम्बन्ध है । जिस समय किसी शारीरिक वेदना या रोग की उत्पत्ति होती है, उस 
समय उस वेदना या रोगको नड्र करनेके लिए हमारी भूख बन्द हो जाती है । 
असाधारण मानसिक्र चिन्ता, कुड़न या कोध आदिका भी पाचनक्रियापर वेसा ही 
प्रभाव पड़ता है ; उससे हमारे शरीरका अनिष्ट सम्भावित होता है और डसी 
अनिश्से रक्षित रहनेके लिए प्रकृति हमारे मस्तिप्कको पोषक द्रव्य पहुँचाना बन्द 
कर देती है । तातय यह कि हमारी शारीरिक क्रियामें जहाँ किसी प्रकारका व्यति- 
क्रम होता है वहीं हमारी भूख बन्द हो जाती है और इस ग्रकार वह उपवासके 
हत्वकी घोषणा करती है । जिस प्रकार उपवास हमारे शारीरिक दोषोंको नष्ट करता 
है उसी प्रकार वह हमारे मानसिक विकारोंकों भो दूर कर देता है । कई बड़े-बड़े 
उपवास-चिकित्सकोंको अनेक रोगियोंके सम्बन्धर्मे यह अजुभव करके बहुत ही आश्वय 
हुआ की उपवासका मनपर पड़नेवाला लाभदायक प्रभाव शरीरपर पड़नेवाले प्रभावकी 
भपेक्षा कहीं अधिक था । इस देशके वेद्यकके ग्रन्थोंमें छिखा हुआ है कि उपवाससे 
मन और आत्माकी भी शुद्धि होती है ; और पाश्चवात्य डाक्टरोंके अनुभव करने पर 
यह बात बहुत सत्य निकली हैं । जो रोगी किसी अच्छे चिकित्सककी देख-रेखमें 
दो-एक लम्बे उपवास कर लेते हैं, कठिन विषयों और समस्याओंपर विचार करनेकी 
उनकी शक्ति पहलेकी अपेक्षा कहीं अधिक बढ़ जाती है । इसका कारण यही है कि 
हमारे शरीरमें अधिक भोजन आदिक्के कारण जो विकार एकत्र हो जाता है, हमारे 
शरीरकी शक्तियोंके लिए वह बहुत ही हानिकारक होता है । वह उनका बहुत-सा अंश 
अपने साथ जूमनेके लिए खींच लेता है और इस प्रकार उनके ह्ासका कारण होता 
है । पर उपवासके कारण हमारे शरीरका सारा विकार नष्ट हो जाता है और तब 
हमारी शक्तियोंको किसी शत्रुका विरोध करनेकी आवश्यकता नहीं रह जाती । उस 
दशामें हम उनसे पूरा-पूरा काम लेनेमें समथ हो जाते हैं। हमारी सभी इन्द्रियोंमें 
बल आ जाता है और वे अपने-अपने कार्य सुभीते और सरलतासे करने लगती हैं । 
जब उपवास हमारे शरीरको हर तरदसे लाभ पहुँचा सकता है, तब कोई कारण नहीं 
कि वह हमारे मन और आत्माको संस्कृत न कर सके और उनका बल न बढ़ा दे । 
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मानसिक विकारों और दोषोंको दूर करनेमें भी उपवास उतना हौ समथ है, जितना 
शारीरिक विकारों और दोषोंको नष्ट , करनेमें हे । आरोग्यताके इच्छुकोंके अतिरिक्त 
मानसिक संस्कृति चाहनेवालोंके लिए भी उपवास अत्यन्त लाभदायक है । इसके 
अतिरिक्त जिस मनुष्यके शरीरमें कोई विकार न रह जायगा और जिसकी सभी 
शारीरिक क्रियायें सरल्तापूवक होती रहेंगी उसका मन भी अवस्य ही सदा प्रसन्न और 
सबल रहेगा । 


शारीरिक बल ओर उपवास 


जो लोग सेकड़ों पौढ़ियोंसे दिनमें तीन-तीन और चार-चार बार भोजन करते 
आये हों और एकाध दिन भोजन न मिलनेके कारण जिनका शरीर एकदम शिथिल 
पड़ जाता हो, उनके मनमें उपवासके सम्बन्धमें तरह-तरहकी शंकाये उत्पन्न होना 
बहुत ही स्वाभाविक है । जिस युगके लोग अन्नकों ही प्राण मानते हों, उस युगमें 
लोगोंको पखवाड़ों, बत्कि महीनोंतक निराहार रहनेके गुण सहजमें नहों सममकाये जा 
सकते । केवल कह देना कि महीने-पन्द्रह दिन तक निराहार रहनेसे मनुष्यका शरीर 
सब प्राकरसे नौरोग और बलिए्ट हो जाता है, यथेष्ट नहीं है । इसपर लोगोंको तरह- 
तरहकी शंकायें हो सकती हें । इस स्थऊपर उन्हीं शंकाओंपर विचार किया जायगा । 

अकाल आदिके समय हम लोग हज़ारों आदमियोंकों बिना अन्नके भूखों मरते 
हुए देखते और सुनते हैं और इसी लिए उपवासके सम्बन्ध में सबसे पहले यही शका 
हो सकती है कि बिना अजन्नके मनुष्य अधिक समयतक जीवित नहीं रह सकता । इस- 
लिए उपवास और भूखों मरनेमें जो अन्तर है उसका यहाँ बतलाना उचित जान पड़ता 
है । पहले बतलाया जा चुका है कि प्रकृतिने हमारे शरौरमें बहुतसा ऐसा सामान भर 
रक्‍्खा है, जो विशेष आवश्यकताके समय हमारे काम आ सकता है । जब हमें अन्न 
नहीं मिलता तब हमारे शरौरके उसी फालतू सामानसे हमारा काम चलता है । इस 
देशमें नवरात्र आदिके समय बहुतसे लोग नौ-नीौ दिन तक बिना अन्न और जलके रह 
जाते हैं । बहुतसे लोग इससे भी अधिक दिनोंतक निराहार रहते हैं । उस कालमे 
उनका शरीर दुबला हो जाता है, चेहरा उतर जाता है और आँखें घुस जातौ हैं. 
इस शारीरिक हासका मुख्य कारण यद्दी है कि उनके शरौरका फालतू सामान उनके 


५५३ - शारीरिक बल ओर उपवास 


पोषणमें लग जाता है । फालतू अंशके समाप्त हो जाने पर शरीरका पोषण उन 
पदार्थासे होने लगता है, जो हमारे शरीरके आवश्यक अंश हैं और जिनसे हमारे 
शरीरका संगठन हुआ है । मनुष्य उसी समय मरता है जब कि शरीरके फालतू 
अंशोंकी समाप्तिके बहुत बाद उसके आवश्यक अंश भी नष्ट हो चुकते हैं । जब- 
तक मनुष्यके शरीरके आवश्यक अंशोंके पोषणका आरम्भ नहीं होता तबतक 
मनुष्य केवल दुबला ही होता हे, पर आवश्यक अंशोंके पोषणमें लग जानेके 
उपरान्त उसके दरीरकी उठरी मात्र बच रहती है। उपवासकाल उसी 
समयतक माना जाता है जबतक कि शरीरका पोषण उसके फालतू पदा्थौपर 
होता रहे; पर जब आवश्यक अंशोंकी नौबत आ जाय तब्र वह उपवास नहीं, बल्कि 
भूखों मरना है। आजतक ऐसा कभी नहीं सुना गया कि केवल दो-तीन दिनतक 
अन्न न मिलनेसे कोई मनुष्य मर गया हो । उपवासके कारण मनुष्यकों नियमित 
समयपर भले ही थोड़ी-बहुत भूख लग जाय और उसके उपरान्त कुछ और समय 
टल जाने पर वह व्याकुल हो उठे, पर उसकी वह व्याकुछता अधिक समय तक नहीं 
ठहर सकती । ज्यों ही हमारे शरीरके फालतू अशोंसे हमारा पोषण आरम्भ होने 
लगेगा वयों ही हमारी व्याकुलता जाती रहेगी। यह व्याकुलता कभी किसी 
समयमें एक या दो दिनसे अधिक नहों ठहर सकती । इस स्थितिके उपरान्त जंसा 
कि आगे चलकर विस्तृत रूपसे बतलाया जायगा, मनुष्यके शरीरके फालतू अंश 
और उनके साथ रोग, विकार और दोष आदि पचने लगते हैं । उन सबके पच 
जानेके उपरान्त मनुष्यकों एक बार फिर भूख लगती है और वही भूख वास्तविक 
होती है। यदि उत्त समय मजुष्यकों भोजन न मिले तो फिर उसके शरीौरके 
आवश्यक अंशोंकौ बारी आ जातो है और इसके परिणाम-स्वरूप उसका शरीौरान्त 
हो जाता है । यही कारण है. कि एक विद्वानने उपवास और भूखों मरनेका अन्तर 
बतलाते हुए कहा है कि---“उपवासका आरम्भ भोजन छोड़ने और अन्त वास्तविक 
भूखसे होता है और भूखों मरनेका आरम्भ वास्तविक्त भूख और अन्त प्राण 
छूटनेसे होता है ।” 

जो लोग बहुत मोटे हों और अपनी मोटाई कम करना चाहते हों, उनके 
लिए उपवाससे बढ़कर उत्तम और सहज और कोई उपाय नहीं हो सकता । इससे 
उनके शरीरकी बहुतसी फालतू चरबी और दूसरे पदार्थोकी समाप्ति हो जायगो । 


डउपवास-विकित्सा ५४ 


युरोप और अमेरिका आदि६देशोमें वहुतसे लोगोंने केवल उपवासकी सहायतासे 
अपनी बहुतसी मोटाई कम कर दी है और वे आगेकी अपेक्षा कहीं अधिक 
सरलतासे चलने-फिरने लगे हैं । 

उपवासके आरम्भमें ही शरीर कुछ क्षीण अवश्य होने लगता है, पर उससे 
शरीरकों लाभ ही होता हे, हानि नहीं । अनुभवसे यह बात भी सिद्ध हो चुकी 
ह कि उपवास-कालमें विशेष अवस्थाओंमें मनुप्यका शारीरिक बल आश्चर्यरूपसे बढ़ 
जाता हे । स्वयं डाक्टर मंकफेडनने, जिनके ग्रन्थसे इस पुस्तकके लिखनेमें 
बहुत सहायता मिलो हे और जिनका उपवाससम्बन्धी निजका अनुभव पाठकोंको आगे 
चलकर बतलाया जायगा, वह प्रभाव जाननेके लिए एक प्रयोग किया था जो 
उपवासके कारण शारीरिक बलगर पड़ता है । उपवास आरम्भ करनेके दिन वे 
जमीनपर चित लेट गये और अपनो दोनों हथेलियोंपर उन्होंने ढाई मन वजनके 
एक आदमोको खड़ा करके लेटे-लेटे हाथोंके बल ऊपरकी ओर उठाया । उस दिन 
वे उस आदमीको छातीसे प्रायः तीन ही चार इंच ऊपर उठा सके थे, पर उपवासके 
अन्तिम और सातवें दिन जब उन्होंने उसी आदमीको अपनी हथेलियोंपर खड़ा 
करके उसे ऊपरकी ओर उठाया तब वह मनुष्य उनके हाथोंसे पूरी ऊचाई 
तक-छातीसे लगभग दो फुट ऊपर तक- उठ गया । अवश्य ही डाक्टर महाशयने 
उपवास-कालमें व्यायाम नहीं छोड़ा था और नित्य वह दस मीलका चक्कर लगाते 
रहे थे। इसी प्रकार एक और आदमी था, जो उपवासके प्रथम दिन आध्र मन 
वजनका डंबेल अपने कन्घे तक भी न उठा सकता था, पर इक्रौस द्धिंतक उपवास 
करनेके उपरान्त उसने वही डंबेल सिरसे ऊपर उतनी ऊँचाई तक उठाया था, 
जितनी ऊंचाई तक कि उसका हाथ उठ सकता था । 


>अअमननीनी नानी अननीषनमाओिन स्‍निििजकनाास 


मस्तिष्क ओर उपवास 


कुछ लोगोंको यह शंका हो सकती हे कि उपवास-कालम मस्तिष्कका ह्वास 
सम्भावित है, पर यह बात भी बिलकुल व्यथ है । डा० एडवड द्रकर डेवी जो उपवास- 
चिक्रित्साके आविज्कर्ता और सबसे बढ़े पक्षपाती हैं, कहते हैं. कि उपवाससे मानसिक 
बल कभी क्षीण नहीं होता । उनके मतसे मस्तिप्कका पोषण जिन पदा्थोसे होता है 


ध्ण मस्तिष्क और उपवास 


वे पदार्थ स्वयं मस्तिष्कमें ही उपस्थित रहते हैं; शरीरके और किसी भागसे मस्ति-क- 
तक पोषणद्रव्य पहुँचानेकी आवश्यकता नहीं होती । उसका पोषण बिना अन्न के हो 
आपसे आप होता है, और वह अपना काम बराबर करता है । उपवास-कालमें प्रायः 
बहुतसे लोग अपना नित्यका लिखने-पढ़ने आदिका काम करते हुए देखे गये हं । 
मनुष्यके शरीरको यदि तरह-तरहकी कलोंका समूह मान लिया जाय, तो मस्तिप्क 
उन कलोंको चलानेवाला प्रधान इंजिन ठहर सकता है। जीवनकीौ सारी शक्तियोंका 
उद्गम मस्तिष्क ही है । रोग या निराहारके कारण उसके काये में किसी प्रकारका 
व्यतिकम नहीं हो सकता । मस्तिप्क जिस समय काम करते-करते थक जाता है, 
उस समय उसकी गई हुई शक्ति आराम करनेसे ही लौटती है, चौकेमें जा बठनरो 
नहीं । रातभर आराम करनेके कारण मस्तिप्क और फलतः सारे शरीरकी गई हुई 
शक्तियाँ लौट आती हैं और प्रातःकाल मलुप्य कठिनसे कठिन मानसिक या शारीरिक 
परिश्रम करनेके योग्य हो जाता है । परीक्षा और अनुभवुसे यह भी सिद्ध हुआ हे 
कि प्रातःकाल जलपान न करनेवाले लोग जल-पान करनेवालॉंकी अपेक्षा अधिक और 
रातको भोजन न करनेवाले लोग भोजन करनेवाले लोगोंकी अपक्षा अधिक और भारी 
काम करनेमें समथ होते हैं । इसका मुख्य कारण यही है कि पेटसे व्य4 और 
अनावश्यक काम न छेनेके कारण मलुप्यकी बहुतसी शक्ति व्यर्थ नष्ट होनेसे बच 
रहती दे । खेतों और खानों आदिमें कठिन परिश्रम करनेवाले लोगोंके अनुभवसे भी 
यह बात सिद्ध हो चुकी है । 

यदि वास्तविक दृश्सि देखा जाय तो मस्तिष्क और उदर दोनों एक दसरेके 
विरोधी हैं । यदि पेट में थोढ़ासा भी भोजन हो और मस्तिप्कसे अधिक काम लिया 
जाय तो पाचन-द्रियामें बड़ी बाधा पढ़ती हे । इसी प्रकार यदि पेट खूब भरा हो तो 
मस्तिप्कसे कोई काम नहीं लिया जा सकता । ये दोनों ही काम परस्पर एक दूसरेके 
लिए वेसे ही बाधक हैं जसे नींद आनेमें शोर और गुल । भोजनके कुछ समय बाद 
मस्तिप्कसे कोई काम नहीं लेना चाहिए और मस्तिष्कते सबसे अच्छा काम उसी 
समय लिया जा सकता है, जब कि पेटको अपनी चक्की चलानेसे फुरसत मिले। 
अतः यह सिद्ध हे कि उपवास से मस्तिष्कके कामोंमें कोई बाधा नहीं पड़ती, बत्कि 
उलठे और उसमें सहायता मिलतो है । 


->कमनाकमकशारााजममनाकाक वाभभा न पूकके बकमपाा०. 
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उपवास-कालमें शरोरकी दशा 


जिस उपवासके गुण इस पुस्तकमें बतलाये गये हैं उसमें केवल जलको छोड़कर 
बाकी और सब प्रकारके खाद्य-पदार्थ छोड़ दनेकी आवश्यकता होतो है । जिस दिनसे 
आप उपवास करना चाहें उसी दिनसे आप भोजन आदि छोड़ सकते हैं ओर तब 
आपका उपवास आरम्भ हो जायगा। उपवासके पहलेसे एक, दो अथवा अधभिकसे 
अधिक तीन दिन बहुथा बड़े ही कश्से बीतते हैं और उन दिनोंका उतने कश्से 
बीतना बहुत ही स्वाभाविक भी है । प्रत्येक पुराना अभ्यास छोड़ने और नया अभ्यास 
करनेमें चाहे वह नया अभ्यास कितना ही प्राकृतिक, सहज और लाभदायक क्‍यों न 
हो सभी मनुष्योंको थोड़ा बहुत कष्ट अवस्य द्वोता है। अपने शरीरको नये अभ्यास- 
वाली परिस्थितितक ले जाने और उसके अनुकूल बनानेमें कुछ परिश्रम अवश्य करना 
पड़ता है । जो लोग उपवासचिकित्सालयमें अपनी चिकित्सा करानेके लिए जाते ह, 
आरम्भके दिनोंमें उनमेंसे बहुतोंकी दशा बहुत खराब हो जातो हं, उनकी आँखोंके 
सामने अंधेरा आ जाता है, सिरमें चक्कर आने लगते हैं, क होती ह और उन्हें 
यह जान पड़ता हे कि हमारा शरीर एकदम खाली हो गया है । इसके अतिरिक्त और 
भी कई तरहके ऐसे लक्षण दिखाई पढ़त' हैं ज्ञिससे उनकी विकलता और कष्टकी चरम 
सीमा-सी मालम होने लगती है । पर ये सब लक्षण दो या तीन दिनसे अधिक नहीं 
ठहरते । उनकी असाधारण, पर केवल अभ्यासके कारण लगनेवाली और कृत्रिम भूख 
नष्ट हो जाती है और भोजनसे उनकी रुचि स्वयं ही हट जाती है । जो मन॒प्य कष्ट 
के ये दा-तीन दिन बिता देता हैँ उसे स्वास्थ्य और बलके राजपथपर पहुँचा हुआ ही 
सममझमिए । 

तीसरे या चौथे दिन भोजनसे जिसकी अरुचि हो जाती है उसकी दशा प्रायः 
बसी ही हो जाती हे जंसी दो-तीन दिन बुखार आने और छूट जानेपर होती है। जीभ- 
का स्वाद बिगड़ जाता हे और उसपर कुछ पीलापन आ जाता है। इन चिहोंको बहुत 
हो शुभ सममना चाहिए, क्योंकि इनसे सिद्ध होता हे कि हारौरका विकार 
कितनी जल्दी-जल्दी बाहर निकल रहा है । इसके बाद ही वे चिह्र प्रकट होने लगते 
हैं, जिनसे सिद्ध होता हे कि शरीरके सारे विकार प्रायः बाहर निकल चुके हैं । सांस 
अधिक सरलतासे और गहरी चलने लगती हे और फेफड़े अपना काम उत्तमतंसे करने 
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लगते हैं । पर इस अवसरपर यह बात भूल न जानी चाहिए कि बहुधा उपवास करने- 
वालोंके लक्षण एक दसरेसे भिन्न हुआ करते हैं, और सब लोगोंमें समान रूपसे पाई 
जानेवाली बातें बहुत ही कम होतो हैं । यदि एक ही मनुष्य दो बार अधिक दिनोंतक 
उपवास करे तो टसके दोनों बारके लक्षण एक-दूसरेपे बहुत भिन्न होंगे, पर इसमें 
सन्देह नहीं कि सब प्रकारके लक्षणोंवाले उपवासोंका फल निःचयात्मक और एकसा 
स्वास्थ्यप्रद होता है । सबके परिणामस्वरूप शरीरके सारे विकार, दोष, विष और रोग 
आदि बाहर निकल जाते हैं और मजुय्यके शरीरमें बल और मुखपर तेज आ जाता 
है । सभी उपवास करनेवालोंको अन्तमें स्वाभाविक भूख लगती है और दिनपर दिन 
उनका शरीर अधिक बलिए और सुखी होने लगता हे । 

उपवासके आरम्भमें सिर-दर्द, चक्कर आदि तरह तरहके क्टोंका मुख्य कारण 
यही है कि हमारा शरीर भीतरी मर और विकार बाहर निकालनेका प्रयत्न 
कग्ता है । उस दशामें यदि गुदाके मागसे गरम पानीका एनिमा लिया जाय और पेट 
तथा कमरके ऊपरी भागमें हत्का सेंक किया जाय तो पेठमेंसे मल और विकारके 
बाहर निकालनेमें और भी सुभीता हो जाता है और कश्से छुटकारा हो जाता है । 
उपवासके आरम्भमें कान तथा आँखमें पीड़ा होती है; पर उपवासके अन्‍्तमें वे भाग 
बिव्कुल नीरोग हो जाते हैं । तरह-तरहके इन कष्टोंते जो केवल आश्म्ममें ही और 
वह भी शरीरकी संश्ुद्धिके लिए ही होते हैं, कभी घबराना न चाहिए। उस दशामें 
हमारे शरीरके प्रयेक अंग और ग्रत्येक शक्तिको विकार और रोग आदि शत्रुओंके 
साथ उसी प्रकार अपना सारा बल लगाकर लड़ना पड़ता हे जिस प्रकार जानपर आ 
बननेके समय किसी मनुष्यकों अपने शत्रुके साथ अथवा अकेले जंगलमें किसी जंगली 
जानवरके साथ लड़ना पड़ता है । ज्यॉ-ज्यों कष्ट बढ़ते जाये त्यॉ-स्यों यही सममकना 
चाहिए कि विकारोंका नाश हो रहा हैं और उनका अन्त समीप ही हे। विकारोंका 
नाश होते ही कश्टोंका भी अन्त हो जाता हे और मनुष्यक्री दशा आपसे आप सुधरने 
लगती हे । 

कुछ अवस्थाओंमें उपवास करनेवालेंके शरीरसे बहुत ही बदबूदार पसीना निक- 
लता है । यह भी शरीरसे विकारके बाहर निकलनेका बहुत बड़ा लक्षण है । कुछ 
लोगोंकी जीभका स्वाद उपवासके चौथे या पाँचवें दिन बेतरह बिगड़ जाता है । उस 
दशामें यदि उसे वमन आवे तो कुछ आश्चर्य नहीं। किसी-किसी उपवास करने- 
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वालेका मुह बहुत खट्टा हो जाता है और उसमेंसे बहुत लार बहती है। कभी-कभी 
उसकी जीभ और होंठोंपर छाले भी पड़ जाते हैँ । बहुत अधिक मिठाइयाँ खानेवालों 
और पित्तदोषवालॉको अपेक्षाकृत कुछ अधिक कष्ट होता है । कुछ उपवास करनेवालोंके 
अखारों तक के होती रहती हे । इसी प्रकारेक और भी अनेक कष्ट होते रहते 
हैं। कष्टोंकी इस असमानताका मुख्य कारण यह हे कि प्रत्येक मनुप्यके शरीरकी 
भीतरी अवस्था एक दूसरेसे बहुत ही भिन्न होती हे और प्रत्येक शरीरमें एक 
विलक्षण प्रकारका विकार होता हे। अपनी स्थिति और सुविधाके अनुसार 
शरीर उन विकारोंको जिस मार्गते और जिस प्रकार सरलतापूर्वक निकाल सकता हे, 
वह उसी मार्गसे और उसी प्रकार उन्हें बाहर निकालता है। जिस मनुप्यके 
शरीरमें जितना अधिक विकार होता है; उपवास-कालमें उसे उतना ही अधिक कष्ट 
होता है और जिसे जितना अधिक कष्ट होता है, उपवासकी समाप्ति पर वह उतना 
ही अधिक नीरोग और स्वस्थ हो जाता है । 
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उपवास-कालमें शरीरकी जो दशा होंती है, उसका सबसे अच्छा पता उन लोगोंके 
लिखित अनुभवोंसे हो सकता है, जो प्रसिद्ध उपबासकारियोंने लिख रकक्‍्खे हैं। 
यद्यपि इस प्रकारके लिखित अनुभव संख्यामें बहुत अधिक और विस्तृत हैं, तथापि 
उनमेसे कुछ चुने हुए अनुभवोंका सारांश यहाँपर <दे देना बहुत ही उपयुक्त और 
आवश्यक जान पड़ता हे । सबसे पहले डाक्टर बरनर >कफेडनके निजके अनुभवको 
हो लीजिए जो प्राकृतिक चिकित्साके बड़े अच्छे विद्वान्‌ हैं, जिन्होंने कई प्राकृतिक- 
चिकित्सालय खोलकर हजारों रोगियोंको अच्छा किया है और जिनके बनाये हुए 
तत्सम्बन्धी बीसियों अच्छे-अच्छे ग्रन्थों और विधकोशके पाँच खंडोंका आइचशण्जनक 
प्रचार हुआ है । यह रामकहानी आपके मुहँस्ते ही सुनी जानेफे योग्य हे; अतः वह 
आपके रब्दोंमें ही यहांपप दी जाती हे । आप कहते हैं:--- 

“मुझे पहले न्यूमोनियाके सिवा और भी कई छोटे-मोटे रोग थे । उच्च समय- 
तक उपवासचिकित्साके सम्बन्धमें कई ग्रन्थ प्रकाशित हो चुके थे; पर मेंने बिना 
उन्हें पड़े ही अपने लिए चिकिस्साके सिद्धान्त स्वयं स्थिर किये । थे सिद्धान्त मुझे 
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इतने गुणकारी प्रतीत हुए हैं कि गत पन्द्रह वर्षो-से मेने इनके सिवा दूसरे चिकित्सा 
सिद्धान्तोंका अहण ही नहीं किया । पहले में चार दिनतकके उपवारा क्रिया करता था 
और उस बीचमें भी कभी-कभी एकाध सेब या और कोई फल खा लेता था। इसके 
बाद मेने बिना किसी प्रकारके भोजनके एक सप्ताहतक रहना निरवय किया । उपवासके 
पहले दिन में तौलमें ढाई सेर और दूसरे दिन दो सेर घट गया। इसी प्रकार मेरा 
शरीर तौलमें घटने लगा; पर साथ ही उस घटनेका मान भी घटता जाता था । 
यहाँतक कि सातवें दिन में तौलमें केवल आध सेर घटा । सब मिलाकर सात 
दिनोंमें मेरा शरौर साढ़े सात सेर घट गया था ।” 

“और लोग तौलमें इससे अधिक घट सकते हैं, पर मेरे कम घरनेका मुख्य 
कारण यह था कि में नित्य खूब व्यायाम करता था। में रोज़ दस मीलका चक्कर 
लगाया करता था। इस बीचमें उपवासके केवल दूसरे दिन मुर्के सबसे अधिक 
दुर्बलता मालठ्म हुईं थी। में सबेरे उठते ही टहलने चला जाता था। आरम्भमें 
मुझे कुछ दुबेलता मालम होती थी, पर दो-एक मौल चल चुकनेके बाद वह दुबंलता न 
रह जाती थी । किसी स्थानपर थोड़ी देर तक बठ जानेके उपरान्त उठनेके समय 
भी मुझे कुछ अधिक घबराहट रही । में अपने नित्यके काम बराबर और नियम- 
पूरक किया करता था। मानसिक परिश्रम करनेमें मुझे और दिनोंकी अपेक्षा कम 
कष्ट होता था और मेरा मस्तिष्क बिल्कुल स्वच्छ जान पढ़ता था | पेटमें जो थोड़ो- 
बहुत गड़बड़ी होती थी वह बहुतसा ठंढा पानी पीनेसे शान्त हो जाती थी। उप- 
वासके छठ और सातवें दिन बड़े ही आरामसे बीते थे। यद्यपि में समझता था 
कि थोड़े प्रयलसे हो में और तीन-चार सप्ताह तक उपवास कर सकता हूँ, तथापि 
उद्देश्य पूरा हो जानेके कारण मेंने बेसा करनेकी आवश्यकता न समझी । चोथे दिन 
मेरी इच्छा कुछ खानेकी हुईं थी। साधारणतः इस प्रकारकी भूखसे बचनेके लिए 
मनको किसी दूसरी तरफ लगा देनेसे बहुत लाभ होता ह। पर उस दिन मुझे 
कोई काम न था; दो-चार दोस्तोंसे बातचीत करनेके बाद भी समय बच हौ गया। 
भूख अधिक जोर कर रही थी, इसलिए में किसी भोजनागारमें जानेके विचारसे चल 
पड़ा । कुछ दर चलनेके बाद मेरी प्रत्नत्ति बदल गई और भौोजनागार में जानेके बदले 
पासक्री एक व्यायामशालामें चला गया और आध घटे तक मेंने वहाँ खूब कसरत को । 
उस समय उपवास छोडनेकी मेरी इच्छा एकठम जातो रही । अवश्य ही उन दिनों 
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मेरा चेहरा बहुत उतर गया था और आँखें बहुत घँंस गई थीं । पर सातवें दिन मेरे 
शरीरमें आश्रयेजनक बल आ गया था। उपवासके भध्यमें तो में केवल पचास 
पाउंडका डबल ही उठाता था, पर उसके अन्तिम दिन मेंने पहले साठ, तब सत्तर 
और अन्तमें सौ पाउडतकका डबल 3ठा लिया । उसी दिनसे मेंने निश्चय कर लिया 
कि यह समभना बड़ी भारी भूल है कि उपवास करनेसे शरीरकी सारी शक्ति नष्ट हो 
जातो है ।” 

मिस हाल नामकी एक महिलाकों एक बार लकवा मार गया था। जब अनेक 
प्रकारके औषधोपचारसे उनका रोग अच्छा नहीं हुआ तब अन्‍्तमें उन्होंने चालीस 
दिनोंतक उपवास किया; इससे उनका शरीर एकदम नीरोग हो गया । अपने उपवासके 
सबंध वे लिखती हैं:--- 

“उपवासके चालौस दिन वितानेमें मुझे बहुत अधिक कठिनता नहीं हुईं । जब 
कभी मुझे अधिक भूख माठम होती थी तब उसे शान्त करनेके लिए में केवल पानी 
पी लेती थी | आरम्भमें मेरे मित्र, सम्बन्धी और शुभचिन्तक मुझसे भोजनके लिए 
बहुत आग्रह किया करते थे; पर मुझे स्वभावतः बिना भोजनके रहना ही अधिक 
उत्तम और सुखप्रद जान पढ़ता था, इसलिए में उन लोगॉंको साफ जवाब दे दिया 
करती थी । 

“उपवास-कालमें में निध्य एक डाक्टरके आफिसमें छः घटे तक काम किया 
करती थी और नित्य बहुत दूर तक पेदल चला करती थी । उपबासके चौथे दिनसे 
में उतनी तेजीसे चलने लगी कि जितनी तेजीसे पहले कभी नहीं चल सकती थी । 
पहले बीस दिनोंमें ही मेरे शरीरमें बहुत कुछ शक्ति और फुरती आ गई थी । उन्हीं 
दिनों मुझे आरोग्यताका वास्तविक सुख मिलने लगा और शरौरमें किसी प्रकारकी 
व्याधि न रह जानेके कारण में बिलकुल निश्चित हो गई थी । 

“मेरे शरीरका मांस घीरे-धीरे बहुत कम होता जाता था और कुछ अधिक 
सरदी-सी मालम होती थी । में सममती हूँ कि यदि में जाड़ेके दिनोंमें उपवास करती 
तो सरदीके कारण मझे और भी कठिनता होती । उपवास-कालमें मुझे सबसे बढ़ा 
लाभ यह हुआ कि मेरी विचार-शक्ति बहुत बढ़ गईं थी। उपवासके बीस दिन बीत 
जानेके बाद भोजन करनेके लिए मेरे मित्रोंका आग्रह और भौ बढ़ गया था; क्योंकि 
उन दिनों में देखनेमें बहुत ही दुबंठ जान पड़ती थी । पर में उस ओरसे एकदम 
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निश्चिन्त थी और मुझे भोजनकी कोई आवश्यकता जान न पड़ती थी। कभी-कभी 
मेरी इच्छाके विरुद्ध भी मेरी आँखें मपने लगती थीं और मुझे चकक्‍्कर-सा मालम: 
होता था। मुझे नींद बहुत अधिक आती थी और में सन्ध्याके सात बजे ही बिस्तरपर 
जाकर पढ़ जाती थी | उस समय मुझे बहुत अधिक थकावट मालूम होती थी । 

“उपवासके अट्ठाईसवें दिन मुझे विशेष कष्ट हुआ था । मेरा बाँया हाथ जिसे 
लकवा मार गया था, अपेक्षाकृत बहुत अधिक सूख गया था और मुझे उसकी चिन्तान 
आ घेरा था। उस समय यह बात मेरी समझम न आई थी कि प्रकृति मेरे हाथक 
रोगका नाश कर रही है । 

“उन्तालीसव दिन डाक्टरने मेरी जीभकौ परीक्षा की । उस दिन उसे मेरा शरीर 
बहुत ही स्वस्थ दशा में जान पड़ा । उस दिन उसने कह दिया कि अब तुम्हें. भूखे 
रहनेकी कोई आवश्यकता नहीं है । चालीसकी संख्या पूरी करनेके विचारसे और 
एक दिन मेंने भोजन नहीं किया । उस अन्तिम दिल में बढ़े ही आनन्दसे रही और 
मेंने नित्यकी अपेक्षा कहीं अधिक काम किया । इन चालीस दिनोंमें में तौलमें प्रायः 
सत्ताईस पाउंड घट गई थी । 

“इकतालीसर्वें दिन मेंने आधा सन्तरा खाया; पर वह आधा सनन्‍्तरा भी मुझे 
जबरदस्ती खाना पढ़ा था। क्योंकि उस समय मुझे तनिक भी भूख न थी। सन्तरेमें 
भी मुझे कोई स्वाद न आता था। उसके दूसरे दिनसे मुझे भूख लगने लगी और 
मेंने दो-दो घंटेके बाद आधा-आधा सन्तरा खाना आरम्भ किया । इस प्रकार धीरे- 
धीरे मेरी भूख बढ़ती गई । उपवास-कालके बीतनेके तीन सप्ताह बाद में इच्छानुसार 
सब चीजें खानेके योग्य हो गई । तबसे मेरा शरीर बहुत हौ नीरोग है और मेरे 
जिस हाथको लकवा मार गया था उसमें पहलेकी अपेक्षा अधिक बल आ गया है ।” 

प्रायः तीस वर्षसे अधिक हुए कि डाक्टर हेनरी एस० टेनरने एक बार चालीस 
दिनोंतक उपवास किया था। आपने अपने उपवासके आरम्मिक पन्द्रह दिनोंतक: 
जल भी नहीं पीया था । उपवास-चिकित्सकॉका मत हे कि भोजनके बिना तो मलुष्य 
रह सकता है, पर जलके बिना उसके प्राण नहीं बच सकते । डाक्टर टेनरने अपने 
निजके अनुभवसे इस सिद्धान्तकों भी बहुतसे अंशोमें खडित कर दिया। पर इसमें 
सन्देह नहीं कि जिस दिनसे उन्होंने पानी पीना आरम्भ किया था उस दिनसे उनका 
बल बराबर बढ़ने लगा था। पहले ही जिस समय उन्होंने जल पीया था, एक समा- 
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चारपन्रके संवाददाताके साथ उन्होंने दोड़नेकी शर्त लगाई थी । संवाददाता समभता 
था कि इतने दिनों तक निराहार रहनेके कारण डाक्टर महाशयमें दौड़नेकी कौन कहे, 
चलनेकी भी शक्ति न होगी। इस तथा और भी कई कारणोंसे डा० 2नरके उपवासकी 
यूरोप और अमेरिकामें खूब चर्चा फेली थी । उपवास समाप्त करनेके कुछ दिनों बाद 
डाक्टर >नर एकान्तवास करनेके लिए किसी जंगलमें चले गये थे । समाचार-पत्रोंमें 
उनकी मझत्युका झूठा समाचार छप गया था। पर हालमें डाक्टर मेकफेडनने उनके 
पास एक पत्र भेजकर उनसे प्राथंना की थी कि वे उपवासके सम्बन्धमें अपना कुछ 
अनुभव लिख भेजें । उन्होंने यह प्रार्थना स्वोकार करके उपवासके बहुतसे लाभ भी 
लिख भेजे थे। बहुत व्रद्ध हो जानेपर भी वे अबतक बड़े हौ हृए-पुष्ठ और 
नीरोगी हैं । 

अमेरिकाके सुप्रसिद्ध लेखक मार्क ट नने जो एक बार भारत भी हो गये हैं, 
उपवासके सभी गुणोंकोी मुक्तकण्ठसे स्वीकार किया है । उन्हें जब कभी जुकाम या 
बुखार द्वोता था तभी वे तुरन्त उपवास करते थे । उपवास-चिकित्सासम्बन्धी उनका 
लिखा हुआ “2६ 0८ 277८४ (८ (पा८ट? नामक एक बहुत अच्छा ग्रन्थ भी 
है, जिसमें यह बतलाया गया है कि जबतक भूख न लगे तबतक कभी भोजन न 
करना चाहिए। अमेरिकाके अप्टन सिंकलेअर नामक सुप्रसिद्ध लेखकने उपवाससे 
बहुत-कुछ लाभ उठाया है और यथासाध्य उसका सम थन करके लोगोंको उसके अनन्त 
गुण बतलाये हैं । 

सबसे अधिक लंबा उपवास रिचह फासेल नामक एक व्यक्तिने किया था । इसने 
नब्बे दिनों तक किसी प्रकारका आहार ग्रहण नहीं किया था। फसेलको भीषंण रूपसे 
जलोदर रोग हो गया था और उसके परों तकमें बहुत सूजन आ गई थी । इस रोगके 
कारण उसका शरीर तौलमें लगभग पाँच मन हो गया था। वह एक होटल का 
मालिक था ; पर शरीरसे बहुत अधिक भारी और रोगी हो जानेके कारण वह चलने- 
फिरनेमें नितान्त असमर्थ हो गया था । जब वह सब प्रकारके औषधोपचारसे एकदम 
निराश हो गया तब उसने उपवासकी शरण लो । एक बार उपवास करनेके उपरान्त 
वह अच्छा हो गया था ; पर उपवासक्े अन्तमें उसने भोजन करनेमें कई भारी भूलें 
कीं, जिससे वह फिर बीमार हो गया। उस समय उसका दरौर तौलमें घटकर प्रायः 
पौने चार मन रह गया था। दूसरी बार उसने नब्चे दिनों तक उपवास किया । उसके 
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ये।दोनों उपवास डा० मकफेडनकी देख-रेखमें हुए थे। इतने अधिक दिनोंका 
उपवास शायद ही और किसीने आज तक किया हो । अपने उपवासकालका अधिकांश 
उसने या तो काम करनेमें और या व्यायाम करनेमें हो बिताया था । दूसरे उपवास के 
आरम्मिक चालीस दिनों तक वह नित्य पन्द्रह मील पंदल चला करता था और इसके 
अतिरिक्त बहुत-कुछ कसरत भी करता था । भूखके कारण उसे केवल पहले सप्ताहमें ही 
कुछ अधिक कठिनता और बेचेनी हुईं थी; इसके बाद उसे कभी कोई कष्ट नहीं हुआ । 
इसके बाद उसे फिर कभी भूख लगी ही नहीं । उपवास-कालमं वह नित्य पॉच-छः 
बढ़े-बढ़े गिलास पानीके पीता था और कभी-कभी उनमें दो-चार बूंद नीबूका रस भी 
छोड़ लेता था। उपवास रामाप्त करनेके उपरान्त भी तीन-चार दिनतक उसके पेटमे 
किसी प्रकारका भोजन न ठहरता था । इसके बाद धीरे-धीरे उसे भोजन पचने लगा 
और उसका शरीर बिल्कुल नीरोग और आगेसे बहुत हल्का हो गया । 

इस अवसरपर हम दो-एक ऐसे उदाहरण भी दे देना चाहते हैं, जिनसे यर्ग्राप 
उपवासके देनिक क्रम आदिका तो पता नहीं चलता, पर उसकी सर्वश्रेष्ठ उपयोगिताका 
पता अवश्य लगता है । सन्‌ १९०३ ३६० में अमेरिका एक मनुष्यको अचानक एक 
रिवाल्वर्के छूट जानेसे गोली लग गई और वह गोली उसके गुरदे, जिगर और 
दाहिने फेफड़िको चौरती तथा पाँच पसलियाँ तोड़ती हुईं निकल गई । बड़े-बड़े डाक्ट- 
रोने उसे देखकर कह दिया था कि यह किसी प्रकार नहीं बच सकता और थोड़ी ही 
दरमें मर जायगा । पर वह मनुष्य उपवास-चिकित्साका पक्षपाती था, इसलिए उसने 
दस दिनाँ तक बिल्कुल कुछ न खाया । इस बीचमें प्रकृतिको उसे चंगा करनेका समय 
भिल गया और वह एक मासके उपरान्त बढ़े आनन्दसे चलने-फिरनेके योग्य हो 
गया । इसी प्रकार एक और आदमीको रेलमें घुटना दब जानेके कारण बहुत बड़ी 
चोट आ गई थी । डाक्टरॉने महीनों उसके शरौरमें पिचकारियोंसे अफीम तथा दूसरे 
मादक द्रव्य पहुँचाये, बराबर व्हिस्की और दूधका सेवन कराया और पसेरियों दवा- 
इयाँ उसके पेटमें उतार दीं। पर किसौसे कुछ भी फल न हुआ और वह मनुष्य 
तौलमें पंतालिस सेर घट गया । अन्तमें डाक्टरोंने निराश होकर उसकी चिकित्सा 
छोड़ दी और तब वह उपवास-चिकित्सकोंके पाले पढ़ा । पाँच मास तक बिना किसी 
प्रकारके अन्नके रहकर अन्‍्तमें वह मनुष्य सब प्रकारसे नीरोग और हट्टा-कट्टा 
हो गया१ 
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इसी प्रकार और भी सकड़ों-हजारों ऐसे आदमियोंके बणन दिये जा सकते हैं 
जो चालीस-चालीस और पचास-पचास दिनोंतक उपवास करके अजीर्ण, बवासीर, 
गरमी, कण्ठमाला, तापतिल्ली आदि सब तरहके रोगोंसे मुक्त हो गये हैं, यदि उन 
सबके विवरण संग्रह किये जाय तो एक बहुत बड़ा पोथा हो सकता है । अंगरेजीमें 
यह पोथा प्रायः तीन हजार पूृष्ठोंमें मौजूद भी है, जिसमें हज़ारों रोगियोंके विवरणके 
अतिरिक्त सकड़ों ऐसे रोगियोंके चित्र भी हैं, जिन्हें बढ़े-बड़े डाक्टरॉने जवाब दे 
दिया था और जो केवल उपवासकी सहायतासे ही बिल्कुल चंगे और नीरोग हो 
गये है । 


उपवास-कालमें भयके चिह्न 


साधारणतः उपवास-कालमें किसी प्रकारका भय करनेकी कोई आवश्यकता नहीं है । 
डा० मकफेडन जोर देकर यह बात कहते हैं कि मेरे हजारों रोगियोंमेंसे जिन्हें मेंन 
लम्बे-चौड़े उपवास कराये, एक भी नहों मरा; और प्रायः प्रत्येक दशामें उपवाससे सदा लाभ 
ही हुआ, हानि कभी नहीं हुईं। तथापि जो लोग बहुत अधिक रोगी, दुबंल या 
असमथ हो गये हों उन्हें भयके कुछ चिह्मों का सामना करनेके लिए तेयार रहना 
चाहिए । 
उपवास-कालमें कभी तो रोगीकी नाड़ी बहुत तेज चलने लगती है और कभी 
बहुत धीमी । यदि साधारणतः नाड़ी एक मिनटमें ६० से €० बारतक चलती हो 
तब तो किसी प्रकारको चिन्ताकी बात नहीं है; * पर यदि वह इससे कम या अधिक 
चले और उपवास करनेवाल्ा किसी योग्य डाक्टरकी देख-रेखमें न रहकर स्वयं ही 
उपवास करता हो तो आवश्यकता पड़ने पर वह अपना उपवास छोड़ भी सकता है । 
उपवास-कालमें यह विज्वास मनसे एकदम निकाल देना चाहिए कि बिना भोजन 
के मनुष्यका शरीर चल ही नहों सकता। इस विश्वासके कारण कभी कभी बहुत 
हानि हो जाती है। उपवासकालमें बहुत लोगोंका जी घुटने लगता है और उन्हें 
बेहोगी आने लगती है । बहुत अशॉमें इसका मुख्य कारण मिथ्या विश्वास ही हआ 


» परिशिश्रमें नाड़ी-सम्बन्धी कुछ नये अनुभव लिखे गये हैं, उन्हें भो पढ़िए । 








६५ उपवास-काल में भय के चिह्ठ 


करता है । दुबंल हृदयके छोगोंपर इस विधासका और भो थुरा प्रभाव पढ़ता 
है। उस बुरे प्रभावसे बचनेके लिए उपवास-कालमें इस बातकी बहुत बढ्ढी 
आवश्यकता है कि मन सब प्रकारसे सन्तुष्ट और शान्त रहे, उसमें किसी प्रकारकी 
उद्विग्ता या चिन्ता न हो। उपवासकालमें जिस रोगीक। मन इस स्थितिमें 
रहता है, उसे उपवाससे बहुत अधिक लाभ पहुँचता है और वह बहुत शीघ्र 
नीरोग हो जाता है । 

उपवास-कालमें यद्यपि शरीर बहुत दुबंछ और कृश हो जाता है तथापि इरासे भय- 
भीत होनेका कोई कारण नहीं है । बहुधा यह दुबंलता उन्हीं बिपोंके कारण होती है 
जो रोगीके रक्तमें मिले हुए होते हैं । यदि कसरत करने और खूब घूमने. फिरने या 
टहलनेसे भी यह डबलता कम न हो और रोगीके हरदम बिस्तरपः पड़े रहनेकी नौवत 
आ जाय, तो उस दरशामें भी उपवास छोड़ देना ही सर्वेश्रेष्ठ ठे । यद्यपि वास्तवमें वह 
निबंलठता कोई विशेष या भारी हानि नहीं पहुँचा सकती, तो भी यदि रोगी किसी 
योग्य डाक्टरकी देख-रेखमें न हो तो उपवास छोड़ देना हो वुद्धिमत्ता है । 

डा० +कफ़ेडनके चिकित्साल्यमें बहुतस ऐसे रोगी भो पहुँच चुके हैं, जिनकी 
इन्छाशक्ति बहुत प्रबल थी । उन लोगोंने केवल अपनी इच्छाके कारण ही अधिक 
दिनांतक उपवास किया था। उनमेंसे अधिकांशको उपवाससे लाभके बदले हानि ही 
हुई थी। यह पहले ही बतलाया जा चुका है कि उपवास-कालमें पहले शरीरके 
अनावश्यक और फालतू पदाथ हमारो जठराग्निकौ नज़र होते हैं और तदुपरान्त 
3रीरके आवश्यक पदार्थोकी बारी आती है । इसलिए कदापि वह दशा न आने देनो 
चाहिए जिसमें आवश्यक पदार्थ|का नाश आरम्भ होता है। इसकी एक बहुत अच्छी 
पहचान भी है। जबतक मलुप्य मौलोंके चक्र लगाने और खूब कसरत करनेके 
योग्य रहे---उसके शरीरका बल बराबर बना रहे - तबतक उपवास जारीर खना चाहिए, 
पर जब दारीरका बल घटने लगे तब तुरन्त उपवास छोड़ देना चाहिए। दूसरी बात 
यह है कि बहुत लम्बे उपवासके बाद भोजन आरम्भ करनेमें भी बड़ी सावधानीकी 
आवश्यकता होती है। उपवास जितने ही अधिक दिनोंका हो, उसके छोड़नेपर 
भोजन भी उतना ही अल्प मात्रामें होना चाहिए । उपवास किस प्रकार छोड़ता चाहिए, 
इस विषयमें अधिक बातें आगे चलकर कही जायेंगो । पिछले प्रष्ठोंमे पाठक मिरा 
हालका विकरण पढ़ चुके होंगे जिन्होंने चालीस दिनोंतक उपवास करके लक्षवेसे 


| 
जे 
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छुटकारा पाया था। मिस हालने उपवास छोड़नेके बाद अपना भोजन आधे सन्तरेसे आरम्भ 
किया था। पर उनका पकयराशय उतना भोजन पचानेमें भी समर्थ न था, इसलिए उन्हें 
कुछ समय तक कष्ट उठाना पड़ा था। मि० मकफ़े डनने उनकी दशा देखकर यह 
सिद्धान्त निकाला था कि उन्हें अथवा उनके समान लम्बे उपवास करनेवाले दूसरे 
रोगियोंकी जिनका पक्वाशय बहुत अच्छी दशामें न हो, आधे सन्तरेसे नहीं, बल्कि 
आधे सनन्‍्तरेके रस मात्रसे भोजन आरम्भ करना चाहिए। उचित समय तक उपवास 
करनेसे कभी कोई हानि नहीं होती; हानि उसो सभय होती हे जब उपवास 
छोड़नेके समय भीजनका उचित भयान न रखा जाय और उसमें किसी प्रकारका 
व्यतिकम हो । उप्वात-कालमें यदि भयका कोई चिद हो तो एलोपथिक चिकित्सा 
करनेवाले डाक्टराप्रे सठाह लेनकी अपेक्षा स्वय अपनो बुद्धिसि काम लेना ही अधिक 
उत्तम €। स्वयं हमारी श्रक्नोति ही हमारी सबसे बड़ी रक्षक और शुगचिन्तक है । 
बहुथा वही हमें समययर हमारा कर्तव्य बतझाती रहेगी। भयक्र अधिक चिद्र उसी 
दशामें उत्पन्न होंगे जब कि उपवास अधिक दिनोंतक किया जायगा । पर साधारणत. 
कभो अधिक दिनोंका उपवथास ने करन चाहिए। सब प्रकारके भय; चिद्रोंसि बचने 
का सर्वोत्तम उपाय यह हे कि मलु॒ुप्य उसका आरम्म बहुत थो,से करे । यदि 
मनुप्यका शरीर साथारणतः स्वस्थ रहता हो पर उसके अन्दा काई रोग हो, 
तो उसे उचित है कि पहले महीने वह एक या दे) दिन तक उपवास करे । तीन- 
चार महीने तक इसो प्रकार उपवास करनेके उपरान्त वह तीन-चार दिनोंतक उपवास 
कर । इस प्रकार साल-दा साल बाद वह आउऊ-दस दिन तकका उपत्रास करनेके 
थाग्य हो जायगा । उस्त दशार्स किसो प्रकारक भयके चिहंँकि उत्पक्ष होनेका कोई 
कारण न रह जायगा । यह तो हुई साधारणत. खस्थ और नीरोग मजुन्‍्योंकी बात । 
पर यदि मनुप्यको अचानक कोई भारो रोग आ घरे, तो केवड उस रोगफे कारण 
ही वह आठउ-दस दिनोतिऋ निराहार रह सकता है और उसके शरीरमें भयका कोई चिह्न 
दिखलाई नहीं दे सकता । 

अच्छे उपवासका ऊत्तण यह है कि मनुप्यका मन बहुत ही स्वच्छ और सन्तुष्ट 
रहे, उसमें किसी प्रकारकी घबराहट या बेचनी आदि न हो । यदि मनमें प्रसन्नता 
के बदले घबराहट या बेचेनी हो और इच्छा-शक्ति निर्बल पड़ती जाय, तो उपवास- 
क्ालमें बहुत साववानी से रहना चाहिए और यदि उस प्रकार रह सकना असम्भव 
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हो और किसी योग्य उपवास-विकिस्सकक्री सम्मति भीन मिल सकती हो, तो 
उपवास छोड़ देना ही उत्तम है । 


नींद ओर प्यास 


जो छोग उपवास करते हैं उन्हें प्रायः नींद बहुत कम आती है। बहुधा ऐसा 
जान पड़ता है कि सारे शरीरके ज्ञान-तम्तुओंमें तनाव आ गया है या खींचातानी 
हो रहो है। मनुष्यको निद्रा उसी समय आती है जब कि उसका सारा शरौर सब 
प्रकारके तनावसे छुटकारा पा जाय और आराममे हो । पर ज्ञान-तन्तुओंके व्यति- 
क्रमके कारण शरीरको आराम नहीं मिलता और फलतः मनुष्यको नींद भी नहीं 
आतो । ऐसी अवस्थामें मनुज्यकोी उचित 8 कि वह जल पीये । जल ठंडा हो या 
गरम, यह पीनेवालेकी इच्छा और मुहके स्वादपर निर्भर है। यदि जल पीनेसे 
कुछ लाभ न हो तो उचित और आवश्यक जान पड़नेपर गरम पानीसे नहा लेना 
चाहिए । नहानेसे उस समयके शारीरिक कट्ट दूर हो जायेंगे और शरीरकों आराम 
मिलनेके कारण नींद आवेगी । यदि नहानेका मौका न हो, तो निचोड़े हुए गीले 
अज्ञोटेकी तहेँ लगाकर और उसे किसी तौलिये आदिम इस प्रकार लपेटकर कि 
उसका पानी बिछोनेपर न पढ़े, छाती, पेट और जांघ पर रखना या फेरना चाहिए। 
उपवास-कालमे नींद न आनेका मुख्य कारण यह है कि उस समय शरीरमें रक्तका 
संचार बहुत हो कम होता है । कभी-कभी पर बिल्कुल ठंडे हो जाते हैं और भारी 
कपड़ोंसे ढकमेपर उनमें आवश्यक गरमी नहीं आती । उस समय परोंपर या तो 
खूब गरम कपड़ा या कोई भारो तकिया रख लेना चाहिए। यदि उससे भी अभीए्र- 
सिद्धि न हो तो बोतलमें गरम पानी रखकर और उसे कपड़ेसे लपेट कर परॉपर 
फेरना चहिए; इससे तुरन्त परोंमें गरमी आ जायगी । उस समय परोंमें खून खिच 
आवेगा और तुरन्त नींद भी आने लगेगी। जो लोग उपवास न करते हों वे भी 
नींद न आने और पर ठडे हो जानेके रामय यह उपाय कर सकते हैं । नींद न आने 
के कारण बहुतसे तड़फड़नेवाले रोगों इस उपायसे थोड़ी ही देरमें गहरी नींदमे' 
सो जाते हैं । 

इस अवृसर॒पर यह बात भी भूल न जानी चाहिए कि उपवास-कालमें बहुत 
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अधिक नींद आनेकी कोई आवश्यकता भी नहीं है । उपवास-कालमें शारी रिक शक्तियों- 
को किसी प्रकारका भोजन नहीं पचाना पड़ता और न कोई परिश्रम ही करना पढ़ता 
है । इसका परिणाम यह होता है कि वे शिथिल नहीं होतीं। अधिक निद्राकी आवश्य- 
कता उसी समय होती है, जब कि सब शारीरिक शक्तियाँ शिथिल हों । साधारणतः 
जिन लोगोंकी सात या आठ घंटोंतक सोनेकी आवश्यकता होती हो, उपवास-कालमें 
उनके लिए केवल चारसे छः घंटे तककी निद्रा ही यथेष्ट होती है । याद उपवास-कालमें 
किसीको नियमित रूपसे कुछ ही कम नींद आवे, तो उसे नींद बढ़ानेके लिए किसी 
प्रकारका प्रयज्ल न करना चाहिए। उपवास-कालमें जल अधिक परिमाणमें पीना 
चाहिए | यदि उपवास करनेवाछा स्वच्छ और यथेष्ट जर पीये तो वह उपवास-कालमें 
होनेवाली बहुतसी कठिनाइयों से बचा रहेगा । अधिक और उत्तम जल पीनेस उसके 
शरौरके भीतरी भाग मानो अच्छी तरहसे घुलते रहंग और उनमें जो कुछ दूषित 
पदार्थ होंगे वे सब वाहर निकलते रहेंगे । जिसकी जीभ खराब हो जाय, मुं हका स्वाद 
बिगढ़ जाय, या साँसमें बहुत बदबू आती हो, उसके लिए तो अधिक पानी पीनेको 
और भी विशेष आवश्यकता है । जिस मलुष्यके पाचन-क्रिया करनेवाले अवयवॉोंको 
किसौ प्रकारका भोजन ग्रहण और पाचन न करना पड़ता हो और जिसका शरीर 
बहुतसे विषों और दूषित पदार्थोसे भरा हो उसे अवश्य ही अधिक जल पीना चाहिए; 
क्योंकि बहुधा विष और दूषित पदार्थ आकर पेटमें ही इक होते हैं । अधिक पानी 
पीनेसे वे सब विकार सहजमें ही शरीरके बाहर निकल जाते हैं। यदि कभी-कभी 
पानीमें दो-चार बूंद नींबूका रस छोड़ दिया जाय तो और भी अधिक ठाभ होता 
है । शरीरके भीतरी अवयवोपर विकारोंके कारण जो पपड़ियाँसी जम जाती हैं, नीबूके 
रससे वे सहजमें ही अपना स्थान छोड़ देती हैं और जल उन्हें बाहर निकालन में सहा- 
यक होता है । इसके अतिरिक्त जल पीनेसे एक और लाभ यह भी होता है कि उप- 
वास करनेवालेका शरीर तौलमें बहुत अधिक नहीं घटता । यदि हर एक घंटेके बाद 
एक गिलास स्वच्छ जल पी लिया जाय तो बहुत ही उत्तम है ! यदि इतना पानी न 
पीया जा सके तो कमसे कम बेचेनी होने या भूख मालूम पड़नेपर तो अवश्य हो 
ठडा और साफ जल पी लेना चाहिए। इससे उदर और शरीरको बहुत कुछ शान्ति 
मिलेगी और उपवास-काल सहजमें ही बिताया जा सकेगा । इसलिए उपवास करने- 
वालेकी उचित है कि वह जहाँतक अधिक पानी पी सके वहाँतक पीये । 


६९ नींद और प्यास 


आहार-कालमें भी बहुतसे डाक्टर सम्मति दिया करते हैं कि भोजनके साथ कभी 
जल न पीना चाहिए । पर यह बात ठीक नहीं है । साधारणतः सब लोगोंको और 
विशेषतः उपवास कर चुकनेवाले लोगोंको भोजनके साथ और उसके 3परान्त बीच- 
बीचमें भी यथेष्ट जलका व्यवहार करना चाहिए। हमारे यहाँके वेद्यकशास्त्रमें जलको 
अमृत कहा है और उसके विषयमें यह बतलाया गया है कि उससे कभौ किसी दशामें 
कोई हानि नहीं होती । बहुतसे डाक्टर, वेद्य और हकीम आदि ज्वर-कालमें अपने 
रोगियोंको पानी नहीं पीने देते | पर यह बड़ी भूल है । बहुधा बहुत अधिक पानौसे 
और कुछ विशेष दशाओंमें थोड़े पानीसे बहुत ही लाभ होता है । पर पानी न पीना 
सदा हानिकारक ही होता है । इसलिए प्रत्येक रोगी और नीरोगी, अशक्त और सशक्त 
सबको स्वच्छ, ताजे और मीठे जलका खूब सेवन करना चाहिए। अन्नकौ अपेक्षा 
जलमें कहीं अधिक संजीविनी शक्ति होती है। जल सदा शरौरको लाभ ही पहुँचाता 
है, हानि नहीं । 


जलके अतिरिक्त एक और पदार्थ है, उपवास-कालमं जिसका व्यवहार करनेसे 
बहुत कुछ लाभ होता है । वह पदार्थ है शुद्ध और साफ की हुई रेत । यह रेत थोड़ी 
थोड़ी मात्राम॑ उपवास-कालमें फाकीौ जातो है। शायद हमारे पाठक रेत फॉाँकनेका 
नाम सुनकर हँस पढ़ें गे और यह बात है भी बहुतसे शॉमें हँसी आने योग्य ही; पर 
वास्तवमें रेत फाँकनेका शरीरपर बहुत ही अच्छा परिणाम होता है । रेत फॉकनेके 
गुणोंकी जानकारी पहले-पहल बोस्टन नगरके प्रो० विलियम विंडसरने प्राप्त की थी ।* 
उन्होंने यह सिद्धान्त निकाला था कि मनुष्य के अतिरिक्त प्रायः सभी जानवर अपने 
भोजनमें थोड़ी-बहुत रेत सदा और अवश्य मिला लेते हैं। उस रेतसे उनकी भोजन- 
वाहिनी नलिका सदा बहुत साफ और स्वच्छ रहती है और इसके कारण भोजन 
गुठलोंमें बंबकर कब्जियत नहीं उत्पन्न कर सकता । स्वयं डाक्टर मेकफ़े डनने जब 
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४ अवध प्रान्तमें रेत फाँकनेकी प्रणाली बहुत पहलेसे प्रचलित है । यह एक 
धर्मको बात समभी जाती है कि लोग गंगाजीकी रेणुका फाँके । बहुतसे असाभ्य 
उदर-रोगोंमें गंगाजल और गंगाजीकी रेणका सेवन की जाती है और इससे रोग 
आराम हो जाते हैं । हमारी अन्यमाठाके एक प्रेमी पाठक श्रीयुत बनारसीदासजी 
अग्रवालने हमें इस बातकी सूचना देनेकी कृपा की “प्रकाशक 





उपवास-चिकित्सा ० 


यह विलक्षण सिद्धान्त सुना तब उन्हें बहुत आश्चर्य हुआ था; क्योंकि रेतको कोई 
मनुष्यका स्वाभाविक खाद्य नहीं मान सकता । पर जब डाक्टर महाशयने लगातार 
तौन वर्षो तक हजारों रोगियोंकों उसका व्यवहार कराया तब उसके गुणोंके सम्बन्धमें 
उनका पहला आश्चर्य और भी बढ़ गया | हजारोंमेंसे एक रोगी भी ऐसा न निकला 
जिसे रेतके व्यवहारसे किसी प्रकारकी हानि पहुँची हो । 

फॉकनेके लिए रेत ऐसी होनी चाहिए जिसके दाने गोल और खरदरे हों, जो 
पानीमें न घुछ सके और जो बहुत साफ हो । जिस रेतके दाने नुकीले या धारदार हों 
उसका व्यवहार नहीं करना चाहिए ; क्योंकि उससे शरीरके भीतरी कोमल भागोंपर 
रगड़ लगती है । इसके अतिरिक्त वेसी रेतके दाने परस्पर एक दूसरेके साथ मिल 
जाते हैं। पर गोल दाने परस्पर एक दसरेसे अलग रहते हैं; और वे ही हमारी 
कब्जियत दर कर सकते हैं । उनसे बिना किसी प्रकारको कठिनाई या कष्टके हमारी 
अतड़ियां आदि बिल्कुल साफ और मल-रहित हो जाती हैं । इस स्थानपर कदाचित्‌ 
यह बतलानेकी कोई आवश्यकता न होगी कि फाँकनेके लिए रेत बहुत ही साफ होनी 
चाहिए । सफेद रेत की अपेक्षा भूरे काले रंग की रेत बहुत अच्छी होती है । यदि 
रेत साफ न हो तो उसे साफ कर लेना चाहिए। खूब खौलते हुए गरम पानीमें उबा- 
लनेसे रेत साफ हो जाती है। साधारणतः दिन भरमें एकसे तीन चम्मचतक रेत 
फाँकी जा सकती है । रेत फॉँकनेके उपरान्त ऊपरसे बहुतमा स्वच्छ जल पोना 
चाहिए। उपवास न करनेवाले लोगोंको भी यदि बहुत कब्जियत हो तो वे थोड़ोसी 
रेत फॉँककर और ऊपरसे स्वच्छ जल पीकर अपनी कब्जियत दर कर सकते हैं । 
कब्जियत दूर करनेका यह बहुत ही सादा और सर्वोत्तम उपाय है । 


सक्रकम आन. ५ कनन पनिपग ता  एहऊ 


उपवास-कालमें एनिमा 


एनिमा उस क्रिय्राका नाम है जिससे गुदाके मार्गसे अतड़ियाँ तथा पेटके दूसरे 
भीतरी भाग थोये जाते हैं । एलोपेथिक चिकित्सक बहुधा इसका व्यवहार करते हैं 
और कुछ विशेष प्रक्रारकी पिचक्रारियोंसे ओषधिमिश्रित जल गुदा-द्वारा पेटमें पहुँचाते 
हैं। इन पिचक्ारियोंकों भी एनिमा कहते हैं। अंगरेज़ी दवा बेचनेवालोंके यहाँ दो- 
तीन रुपयेमें एनिमा मिलता है । इस क्रियासे पेट और पेड़ आदिमें फंसा हुआ सारा 


७१ उपवास-कालमें एनिमा 


दूषित और गन्दा मल बाहर निकल जाता है और रोगीकी दशा बहुत सुधर जाती हे । 
कब्जियत और अँतड़ियोंकी दूसरी बीमारियोंके समय प्रायः इसका व्यवहार होता है । 
हम पहले कह आये हँ कि शरीरको नीरोग और शुद्ध करनेके लिए जहाँतक हो सके 
प्राकृतिक नियमेसि काम लेना चाहिए। अपग्राकृतिक नियमोंसि काम्र लेनेका परिणाम 
बहुत बुरा होता है। एनिमाका विधान बतलानेके कारण हमपर यह आश्षेप किया जा 
सकता है कि हम भी एक अप्राकृतिक उपाय बतला रहे हैँ । पर इस सम्बन्ध केवल 
इतना कह देना हो यथेष्ट है. कि जलावकी गोलियाँ या रेड़ीके तेल आदिकी तरह 
एनिमाका कोई एसा परिणाम नहीं होता जो शरीरमें अधिक समयतक स्थायी रूपसे 
रहकर हमें हानि पहुंचाव । एसी दशामें उसे विधेय बतलात हुए उसकी आवश्यकता 
और लाभोंका व्णन कर देना भी यहां उचित जान पड़ता है । 

किसी मन॒ग्यके नीरोग होनका सबसे अच्छा चिह्न यह है कि उसे पेखाना साफ 
आवे | यदि उसे किसी प्रकारकी कब्जियत हो, तो यही माना जायगा कि अभी उसके 
शरीरमें कुछ रोग बाकी है। एनिमाके व्यवहारसे मनुप्यकी कब्जियत बहुत ही सर- 
लतापूर्व॑क--बिना उसे किसी प्रकारको हानि पहुँचाये--दर हो जाती है और उसका 
मल-माग बहुत ही सहजमें साफ हो जाता है। हमारी आतोंमें यह गुण हैं कि वे 
सदा फेलती और सिकुइती रहती हैं। भोजन पचनेक्े स्परान्‍न्त जो अनावश्यक और 
दषित पढ़ार्थ बच रहता है वह आतोंको इसी फेलन और सिकुइनेवाली क्रियाके कारण 
मल-रूपमें हमारे शरीरके बाहर निकलता है । जिस समय मनुष्य उपवास आरम्भ 
करता है, उस समय भोजनके अभावक्रे कारण आँतोंका सिकुड़ना और फलना बन्द हो 
जाता है ; जिसके कारण मल हमारे शरीर॒स बाहर नहीं निकल सकता। उरा समय 
आँतोंके ऊपरका मल ऊपर ही रह जाता है और उसी मलको सरलतापूवक बाहः 
निकालनेके लिए एनिमाका उपयोग लाभदायक होता है । 

इसके अतिरिक्त एनिमासे और भौ कई लाभ होते हैं । हमारे शरीरने हरदम 
जो तरह-तरहके विष और दृषित पदार्थ उत्न्न होते रहते हैं, उपवास-कालमे नी 
उनकी उत्पत्ति बराबर होती रहती है । यदि वे विष और दृषित पदाथ बाहर न 
निकाले जाय॑ तो उनका दुष्परिणाम सारे शरीरपर और विशेषतः रोगग्रस्त अज्ञोपर 
पड़ता है । एनिमासे उन विषोंके बाहर निकालनेमें भी बहुत सहायता मिलती है । 

इसे प्रकार अधिक जल पीनेसे तो शरीरका ऊपरी भाग स्वच्छ होता रहता है 


धपवास-चिकित्सा ७२ 


और एनिमा लेनसे पेट, पेड़ और आंतों आदिकी सफाई होती रहतौ है ५५ । अधिक 
जल पीन और एनिमा लेनेवाले उपवासकारियोंकी सांस बहुत साफ हो जाती है और 
ज!भपर जमी हुई पपड़ी छूट जाती है और उनकी जीभकी रगत ठीक वेसी ही गुलाबी 
दो जाती हैं, जसी किसी छोटे नौरोग बालककी जीभकी होती हे । सांसमें किसी 
प्रकग्की बदबू नहीं रह जाती और माँ हका स्वाद बहुत अच्छा हो जाता है । 


कुछ ज्ञातव्य बातें 


बहुत सम्भव हे कि कुछ छोग उपवास करनेको वड़ा भारी युद्ध समझे और उसके 
छिए तरह नरहफ्रे अख्र-शत्रोंसे सुसज्जित होनका प्रयत्न करे । एऐरो लोगोंस हमारा 
निवेदन है कि उपवासके लिए पहलेसे ऋभी किसी प्रकारकी तंयारीकी आवश्यकता नहीं 
होगी । नतो बहुत पहलेसे उपवासके उद्देद्यसे दी लम्बी-चोड़ी कमरते कग्नकी 
आवश्यकता हे और न खान-पीनेमें कोई बढ़ा परहेज करनेकी ही । उपयास एक 
वहुत ही सीधी-सादी और प्राकृतिक क्रिया है । जिस ग्रकार प्यास लगनेपर जल पीनेके 
लिए किसी प्रकारक सोच-विचारकी आवश्यकता नहीं हँ।ती, उसी प्रकार रागग्रस्त 
होतिपर उपवास करनके लिए भी किसी प्रकारका रोच-विचार न होना वा/हिए। उप- 
करके आरसम्भमें केवठ मनका शान्त और अविकछ रखनकी आवश्यकता होती ह॑ ; 
जहा मनकी उपवाससम्बन्धी उ््मिताका नाश हुआ वहां उपवासमें फिर और किसी 
प्रकाशकों अज़्चन या कठिनता नहीं रह जाती । 

एसरी बात यान रखने योग्य यह है कि उपवार-कालमे छिसी प्रकारकी ओषधि 
आहिका कदापि सेवन न करना चाहिए । उपवास एक प्राकृतिक क्रिया हे और उसके 
साथ किसी अप्राकृतिक क्रियाका व्यवहार नहीं होना चाहिए। सन्‌ १९०३ में लक़वंके 
४क शोगीने चालीस दिनोंका उपवास किया था। उपवासके अन्तमे उसे शरीरके एक 
एस अद्भमें कुछ पीझ जान पड़ी जिसमें उसे पहले कभी कोई पीड़ा नहीं हुईं थी । 


सन नमक. नमन वाम-कमक-कनन-कननननननन. हम के खिल नी. खत लया कान पाक बअनलन ल. 0०० फकककक जकेपककनाभ. जन जगा अममन्‍ननक-पान-नमनना-, अमकेन-+-+ >>. >> + न 


9८ एनीमा लेनेकी विधि हमारे यहांसे प्रकाशित “विद्यार्थियोंका सच्चा भित्र' 
नामक पुस्तकर्मे दखिए । -- प्रकाशक 


७३ कुछ जल्लातव्य बातें 


मंगलके दिन उसने अपना उथवास समाप्त किया था और शुक़्वारके दिन उसकी रूत्यु 
हो गई । पता छानपर मालम हुआ + उपवास छोड़नेके दूसरे ही दिन वह एक 
डाक्टरके पास चला गया था, जिसने उसे औपथके अतिरिक्त कुछ दध और फलॉका 
ग्स नी दिया था और उसकी झरूथु इसी कारणसे हुईं थी । उपवास करनेवालॉको इस 
बातका सदा भ्यान रखना चाहिए कि उपवास-कालमें और उसके उपरान्त शरौरकौ 
हालत बहुत ही नाजुक हो जाती हे और उस दशामें औपनों आदिका दरीरपर 
बहुत ही भयकर परिणाम होता हे । 

जो लोग अपने रोगोंकी चिकित्सा औपब आदिसे करते हैं, बहुधा औषध छोड़ 
दरग५र उनके रोग फिरसे उन्हें कष्ट ठेने गन हैं । पर उपवासकी सहायतासे नीरोग 
ः) जानपर रोगके फिरसे उभड आनेकी कभी कोई सम्भावना नहीं रहती । हाँ, 
टपबारा समाप्त करनेके कुछ दिनें बाद यदि वह फिर औपधोंका सेवन आरम्भ कर 
है, तो अवश्य ही वह फिरसे रोगी हो सकता है । 

कुछ लोग यह ग्र॒इन कर सकते हैं कि यदि हम उपवास न करके केवल अपना 
भाजन घटा दें, तो क्या उससे हमें लाभ न होगा १ इसका उतर यही है. दि बहुत 
छोट ओर साधारण रोगोंमें तो थोड़े भोजनसे अवश्य लाभ होता है, पर तीत्र और 
भगकर रोगेकि समय उससे कोई लाभ नहीं होता। बात यह है कि रोगी होनेपर 
हम जो कुछ खात हं उससे हमारे शरीरकी अपेक्षा, रोगका ही अधिक पोषण 
होता है । भोजन करके रोगको पालनेकी अपेक्षा भोजन छोड़कर उसे दूर कर दना 
ही अधिक बुद्धिमगा हे । बहुतसे लोगोंने बहुत दिनों तक थोझ भोजन करके यही 
रिद्धान्त निकाठा है कि उराफा कोई परिणाम नहीं होता । दूसरी बात यह कि उप- 
वास करनेकी अपेक्षा थोझ भोजन करके रहना बहुत कठिन और कष्टप्रद हैं । उप- 
वासमें तो केवल दो-तीन दिनोंतक ही कष्ट होता हे और इसके बाद जब भूख मारी 
जाती है तब मनुष्य बड़े सुखपूर्वक रहता हे । पर थोड़ा भोजन करनेवालॉंका कष्ट 
सदा बना रहता हे । थोड़ा भोजन करनेसे भूख बढ़ती है और तब्र मनुष्यको विवश 
टोकर अधिक भोजन करना ही पड़ता हैं । अप्टन रिक्लेअरने एक बार केवल थोड्से 
फल खाकर ही कुछ दिनतक रहना निश्चय फ्रिया था । पर उस कालमे उन्हें इतनी अधिक 
दुबंलता जान पढ़ने लगी, जितनी उपवारा-कालमें कभी नहीं जान पढ़ती थी। इस- 
लिए थोज़ भोजन करके रहना कश्टदायक भी है और व्यर्थ भी। जो छोग एकदम 
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उपवास न कर सकते हों वे पहले महीनेमें एक या दो दिनका हो उपवास करें और 
इसी प्रकार उपवासका अभ्यास बढ़ाते ज.ये, तो अवश्य ही फायदे रह सकते हें । 
यह भी प्रइन हो सकता है कि मनुप्यकों उपवास-कालने' अपना नियमित काम- 
धन्धा करना चाहिए या नहीं। जिस प्रकार और बातोंमें कुछ शर्ते होती हैं उसी 
प्रकार इसमें भी कुछ खासा शर्ते हैं। जिस मनुष्यकी जीवन-शक्ति बहुत ही घट गई 
हो, वह यदि अधिक समय तक या कठिन और भारी काम करेगा तो अवश्य ही 
उसके शरीरपर उनका बहुत ही बुरा प्रभाव पढ़ेगा। तथापि ऐसे मलुप्यको कुछ 
टहलना-फिरना थोड़ा व्यायाम अवश्य करना चाहिए। जो मनुय विछीनेपरसे भी न 
उठ सकता हो वह भी बिलीोनेपर पक्ञ-पड़ा ही अपने शरीरको इधर-उधर हिला-डुला 
सकता और इस प्रकार व्यायामसे होनेवाद्य थोड़ा-बहुत लाभ उठा सकता है; पर 
जिस मनुष्यके शरीरमें थोड़ी-बहुत शक्ति हो उसके लिए यथाराभ्य अपने काम- 
काजमें लगा रहना ही अधिक उत्तम है । यह बात सदा स्मरण रखनी चाहिए कि 
प्रत्येक दशामें मनकी स्थितिका शरीरपर बहुत बड़ा प्रभाव पढ़ता है । जिस मणुप्यका 
मत काममें लगा रहेगा उसका शरीर बहुधा ठीक दशामें ही रहेगा। मनको इधर- 
उधर भटकानेसे बचाने और कृत्रिम भूखके फेरमें न पड़नेके लिए काम-धन्वसे 
बहुत अच्छी सहायता मिलती है। ठाली बठे रहनेवाले लांग कृत्रिम भूखके फरन्देमे 
फँसकर अपना उपवास छोड़ भी सकते हैं । बहुत ही प्रबल इच्छा-शक्तिवाले लागोंके 
लिए भी काम-धन्धेमें लगे. रहना बहुत ही आवश्यक और लाभदायक है । उपवास 
कालमें जदहांतक हो सके, हाथों, परों, और मनको किसी न किसी काममें लगाये 
रखना चाहिए । इस अवसरपर यह बतला देना भी आवश्यक है कि गरमीके दिलोंमें 
ड्पवास करना बहुत कठिन होता है। उस समय मलुप्य बहुत ही निबल हो जाता 
है । जाड़ेम उपवास तो अवश्य अच्छी तरह हो सकता है, पर उन दिनों करिनता 
यह होती है कि मनुप्यकों भूख लगने लगती है। पर यदि आरोग्यपर पढ़नेवाले 
प्रभावके विचारसे देखा जाय तो जाड़ेक दिन ही अधिक उत्तम ठहरते हैं; क्योंकि 
अनुभवसे यह बात सिद्ध हो चुकी है कि गरमीमें तीन दिनोंतक उपवास करनेसे 
शरीरको जितना लाभ पहुँचता है, जाड़ेमें उतना ही लाभ केवल दो दिनोंम होता है । 
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उपवास दो प्रकारके होते हैं। एक उपवास तो बहुत दिनोंका और दपरा 
उपवास थोड़े दिनोंका होता है । जो लोग बहुत दिनोंके उपवासकों उत्तम बतलाते 
हैं वे भी उसकी अवधि निश्चित नहीं करते,--व यह नहीं बतलाने' कि अभिकसे 
अधिक कितने दिनों तक उपवास क्रिया जा सकता है । उनका यह कथन हैं कि 
उपवासकी अवधि स्वयं प्रकृति निश्चित करती है । हमारी प्रकृति हमें यह बतझा 
देती है कि हम एक सप्ताहतक निराहार रहें या एक मासतक । उनका यह भी मत 
ह क्रि जबतक प्राकृतिक और वास्तविक भूख न लगे, तबतक भोजन न करना 
चाहिए । भोजनकी वास्तविक रुचि या असली भूखकी निशानी साधारण और अभ्यास- 
जन्य रुचिसे कुछ भिन्न प्रकारकी होती हे और जिस प्रकार सूर्यके प्रकाशके सामने 
और सब पग्रकारके प्रकाश एकदम तुच्छ जान पढ़ते हैं, उसी प्रकार वास्तविक क्षुधाके 
सामने क्रंत्रिम या और किसी प्रकारकी छुघा बिल्कुल ही तुच्छ बोध होने 
लगती हे। उपवास करनेवालेकों वास्तविक भूख और खानेकी इच्छा मात्रका 
भेद तुरन्त मालम हो जाता है। इस सिद्धान्तकी सत्यताके प्रमाणखरूप वे छोग 
उपस्थित किये जा सकते हैं जिन्होंने अस्सी और नब्बे दिनोंतकक्रे उपवास 
किये हैं । 

साधारण रोगॉके समय यही बात ठीक जान पड़ती है कि जब तक रोगका जोर 
बिल्कुल नष्ट न हो जाय और वास्तविक भूख न लगे तबतक उपवास बराबर जारी 
रखना चाहिए। जिन लोगोंको जौवन-शक्ति बहुत ही घट गईं हो अथवा जो अपनी 
मानसिक या शारीरिक दुबलताके कारण अधिक दिनोंतक उपवास न कर सकते हों 
वे बड़े-बड़े उपवास न करके छोटे-छोटे उपवासोंसे ही बहुत कुछ लाभ उठा सकते हैं । 
हाँ, इसमें सन्देह नहीं कि छोटे उपवास करके बिल्कुल नीरोग और स्वस्थ होनमें 
बहुत समय लगता हे । इसके अतिरिक्त उसमे' अधिक समय तक विशेष सावधान 
रहनेकी आवश्यकता होती हे । बढ़े और छोटे उपवासके गुण और लाभ अप्टन 
सिक्‍्लेअरने बड़ी ही उत्तमतासे बतझाये हैं; इस अवसरपर इबन्‍्हींका सारांश दना 
अधिक उपयुक्त जान पड़ता हैं । आप कहते हैं-- 

“बहुधा लोग प्रइन किया करते हैं कि कितने दिनोंतक उपवास करना चाहिए 
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और यह किस प्रकार मालूम हो सकता है कि अब उपवारा छोडनका समय आ 
गया । में एक उपवास भी पूरा नहों कर सका। मेने दो बार बारह-बारह दिनोंके 
उपवास किये हैं। दोनों बार मुझे उपवास छोड़ना पड़ा था। इसका कारण यद्द था 
कि में बारह दिनोंमें ही बहुत दुर्बठ हो गया था और मेरी बहुत इच्छा होती थी 
कि मेरा शरोर बहुत जल्दी फिरसे पहलेकी भाँति सब हो जाय । यग्ञपरि उन बारह 
दिनोंतक मुझे वास्तविक भूख नहीं लगी थी, तो भी कई डाक्टरोंने मुझसे कहा था 
कि इन बारह दिनोंके उपवाससे ही तुम्हें बहुत कुछ लाभ पहुँच चुका है । और बात 
भी वास्तवमें कुछ एसी ही थी। मेरी समझें पाचन-शक्तिके मन्द पड़ने, आतोंमें 
मल जमा होने, सिरमें दर्द रहने, कब्जियत होने अथवा इसी प्रकारकी और दूसरी 
साधारण छोटी-मोडी शिकायतोंके लिए दस-बारह दिनोंका उपवास बहुत टीक होता 
है । पर जिन लोगोंकों नासूर, गरमी, बवासीर, गठिया आदि भारी और भयंकर रोग 
हों, उन्हें अधिक दिनोंतक उपवास करना चाहिए । 

“यदि कोई मसु-्य एक बार उपवास आरम्भ करे और उपवास-कालमें उसे 
किसी प्रकारकी कठिनता या कष्ट बोध न हो तो उसे यथासाध्य कुछ अधिक समयतक 
उपवास अवस्य जारी रखना चाहिए। लोगोंको केवल अपना सामथ्य दिखलाने, 
अपना कुतूदल शान्त काने या दिव्लगी देखनेके लिए कभी बड़ा उपवास न करना 
चाहिए । बार-बार छोटे या बढ़े उपवास काना भी ठीऊ नहीं । यदि क्रिसीकों कई 
वार वरावर उपवास करनकी आवश्यकता जान पढ़े तो उसे समझ लेना चाहिए कि 
किसी बहुत घुरी आदत या क्रिग्राके कारण उसका शारीरिक संगठन बिल्कुल बिगड़ 
गया है । एसी दश्षामं उसे राब प्रकारके अनुचित कार्यों और अभ्यासोंको सदाके 
लिए छोड़कर तब उपवास करना चाहिए। जो लोग दुबले-पतले हों उन्हें अधिक 
दिनोंतक कंदापि उपयास न करना चाहिए। अधिक दिनोतक उपवास करनेकी शक्ति- 
का आधार मनुग्यके शगीरकी मोटाई है । जो मनुप्य जितना ही अधिक मोटा होगा 
और जिसके शरीरमें जितना ही अधिक फालतू द्रव्य संग्रहीत होगा, वह उतना ही 
लम्बा उपवास कर सवेगा । जबतक मलुप्यको स्वयं यह निश्रय न हो जाय कि मुझे 
केवल बड़ें उपवाससे ही लाभ होगा, तबतक उसे कभी अधिक दिनोतक उपवास न 
करना चाहिए । जिसे इस विषथर्म तनिक भी शंका हो उसे सदा थोड़े दिनोंका उप- 
वास करना ही उचित है। यदि थोड़े दिनेंकि उपवासका अनुभव प्राप्त करनेकें उपरान्त 


जि छांट बच्चा क लए उपवास 


भविष्यमें उसे किसी प्रकारका भय या संकट न दिखाई पड़े तो वह उसी उपवासके, 
कुछ अधिक दिनोतक जारी रख सकता है ; अथवा आवश्यकता पड़नेपर एक बार 
उपवास छोड़कर दूसरी बार अधिक दिनोंका उपवास कर सकता है ।” 


गेटे न न 
छोटे बच्चोंके लिए उपवाप्त 

छोटे बच्चोंका उपवाससे इतने अधिक लाभ होते हैं जितने वयस्क पुरुषोंकों नहीं 
होते । दुधमु हे और पालनेमें कूलनेवाले बच्चोंसे लेकर १४-१५ वर्ष तककी अवस्थाके 
बच्चोंके लिए उपवास बहुत ही लाभदायक होता है । बालकोंकों बहुघा छोटी-मोटी 
बीमारियाँ हो जाया करती हैं । यदि माता-पितामें इतना साहस और विश्वास हो कि 
बालकको किसी प्रकारका छोटा-मोटा रोग होते ही वे उसका भोजन आदि बन्द का 
दे, तो व रोग देखते ही देखते आश्चर्यजनक रूपसे दर हो जायेंगे। जुकाम और 
खाँसीसे लेकर बड़े-बढ़े भयंकर ज्वरोंतक सब रोग इस प्रकार बहुत ही सहजमें दृर 
किये जा सकते हैं । 

इस अवसरपर बड़े उपवासके सम्बन्धर्मं यह बतला देना बहुत ही आवश्यक जान 
पड़ता है कि चार-छह दिनसे अधिक उम्बा उपवास बिना किसी अच्छे चिकित्सक 
और विशेषतः उपवासचिकित्सक की सम्मति और देख-रेखके कदापि न करना चाहिए । 
क्योंकि कभी-कभी उसके सम्बन्धमें पूणं नियम आदि न जानने अथवा उनके पालन 
न करनेसे बहुत कुछ हानिकी सम्भावना है। जो लोग अधिक लम्बा उपवास करना 
ज्ञाहते हों, उन्हें उचित है कि वे किसी उपवास-चिकित्सककी सम्मति लेकर अथवा 
अपने ही नगरके किसी योग्य चिकित्सककौ देख-रेखमें रहकर उपवास करें। 


बालकोंका शारीरिक संगठन ही इतना उत्तम और आरोग्यवद्ध क होता है कि 
उन्हें कभी किसी ग्रकारकी ओषधि वी आवश्यकता दी नहीं होती । ज्यों ही किसी 
बालकको कोई रोग हो त्यों ही उसका भोजन बन्द कर दो, उप्ते केवल स्वच्छ जल पीनेके 
लिए दो और उसे उसकी प्रकृतिपर छोड़ दो और तब देखो कि वह कितनी जल्दी 
नौरोग और स्वस्थ हो जाता है । इस सम्बन्धमें तनिक भी भय या चिन्ताका कभी 
कोई कारण नहीं है । क्योंकि इससे बढ़कर आश्रयंजनक और रामबाण चिकिा हो 


उपयासनचकित्सा ७८ 


ही नहीं सकती । जो माता-पिता एक-दो बार भी इस चिकित्साकी परीक्षा करेंगे, वे 
आगे चलकर अपनो पहली मूखंता और दसरोंके व्यर्थ भय आदि पर हँसने लगेंगे । 

पर यदि किसी वालकके रोगी होने पर महीनों तरह-तरहकी ओषधियाँ देकर 
उसका स्वास्थ्य बिल्कुल बिगाड़ दिया जायगा और उसे म॒त्यु-मुख तक पहुँचा दिया 
जायगा, तो उसको बचा लेनेकी शक्ति उपवासमें भी न दिखलाई पड़ेगी । उस दशामें 
अपनी मूखंताका दोष उपवासके मत्थे न मदना चाहिए। हाँ, यदि दूषित उपायोंसे 
वालककऋ शरीर बिगड़ न गया हो, उसके शरीरमें तरह-तरहके विप्र न भरे गये हों 
तो अवश्य ही उपवासका चमत्कार देखा जा सकता है । सबसे पहली वात तो यह है 
कि स्वयं बालकके शरीरमें कभी किसी ग्रकारका रोग नहीं होता । या तो वह रोग 
माता-पिताके कृपथ्य ओर दोषों आदिके कारण हो सकता है और या तरद-तरहकी 
ओपधियों आदिकी सहायतासे उसमें आरोपित किया जाता है। जिस प्रकार किसी 
प्रतिष्ठित भले आदमीकी प्र३रि चोर-डाकू या खूनी बननेकी ओर नद्दीं हो सकती, 
उसी प्रकार किसी थालकके दशरीरकी फ्रत्ति रोगी होनेकी और नहीं हो सकती । 
बहुतसी अवस्थाओंमें तो यहां तक देखा गया हे कि यदि बालक कोई रोग साथ लेकर 
उत्पन्न हो, तो आगे चलकर उसका बाल-शरीर ही उस रोगको नष्ट कर ढता है । 
पर दुर्भाग्यवश हम लोगोंकों यह मिथ्या श्रम हो जाता है कि बालककों सदा भोजन 
की आवश्यकता बनी रहती है । रोगी होनके समय उसे औपध अवश्य देनो चाहिए, 
यदि उसे नींद न आती हो तो थोड़ी अफीम या और कोई नशीली चीज़ खिला 
दनी चाहिए, आदि आदि । और इसी भश्रमके कारण हम लोग जान-बूककर वालकों- 
फे शरीरको रोगॉका घर बना देते हैं । 

प्रकृति हमें यह बात बतलाती है कि किसी बालकको जन्म लेनेके उपरान्त कम- 
से कम तीन दिनतक किसी प्रकारके भोजनकी आवश्यकता नहीं होती । साधारणतः 
प्रत्यक दाई और माता यह बात अच्छी तरह जानती है! कि बालकको जन्म छेनेके 
तीसरे दिन दूध पिलाया जाता है। वह दूध भी बहुत ही थोड़ी मात्रामें होता है । 
पर उसके बाद ही माता या दाई उसे थोड़ी थोड़ी देरके बाद जबरदस्ती अथवा 
जव-जब वह रोता है तब-तब उसे दूध पिलाती है । इस प्रकार बाल्यावस्थासे ही 
बालककी पाचनक्रिया और शक्ति बिगाड़ी जाती है। धीरे-धीरे बालकपर भूखका 
अधिकार बढ़ता जाता है। उसके पीछे एक एसी बुरी आदत छगा दी जाती है कि 


७९ उपवास किसे न करना चाहिए 


जो आजन्म उसका पीछा न छोड़नेके अतिरिक्त उसे तरह-तरहके रोगोंका पात्र बना 
देती है । छोटे बालकोंको केवल दिनके समय और वह भी कमसे कम दो-दो घटों- 
का अन्तर देकर बहुत ही थोड़ी मात्रामें दूध विलाना चाहिए और रातको कभी दूध 
न पिछाना चाहिए। जिस समय बालक रोता हो उस समय उसे दूध पिलानेके बदले 
एक चमचा पानी पिला देना चाहिए। अधिकांश अवसरॉपर बालकका रोना उसी 
पानीसे ही शाग्त होगा और वह तुरन्त सो जायगा । यह वात चाहे साधारणतः 
लोगोंके मनमें न बंठे, पर इसमें सन्देह नहीं कि यदि अनुभव करके देखा जाय तो 
जान पटेगा कि इस प्रकार पाले हुए बालकॉंमेंसे ७५ प्रति सेकड़े सदा नौरोग 
और हृष्ट-पुष्ट बने रहेंग । प्रत्येक रोग भूख और जीभको कांवूमं न रखनेके कारण 
ही होता है । जिस बालकको आरम्भसे ही भूख और जीभको कावूमें रखनेकी शिक्षा 
दी जायगी, वह वयस्क हैानिपर कभी रोगी न होंगा। 

पर अभाग्यवश आज-ऋलके जमानेमें बहुत हो थोड़े बालक इस ग्रकार पाले 
जाते हैं। प्रायः उन्हें बार-बार और इतना अधिक दूध पिलाया जाता है कि पाचन- 
क्रियाके प्राकृतिक नियमों और ग्रेरणाओं आदिका वुरी तरह नाश हो जाता है । यहाँ 
तक कि जब बालक उनकी सममसे कम दूध पौता है तब वह रोगी माना जाता है 
और उसकी चिकित्साकी विन्ता होने लगती है; पर जो लोग ध्यान और विचार- 
पूवेक उपवाससे हानेवाले छाभोंकी जाँच करते हैं उन्हें तुरन्त यह माठम हो जाता 
है कि बालकोंके प्रायः सभी रोगोंका सम्बन्ध अनियमित और अधिक भोजनसे ही 
होता दे । वास्तवमें रवयं शरीर कभी रोगी नहीं होता ; प्रकृतिक नियम के उल्लंघन, 
कुपथ्य और परिस्थिति आदिके विरोधके कारण उस्ते रोगी होनेके लिए विवश होना 
पड़ता दे । प्रत्येक्ष माता पिताका यह प्रव्रान कत्तेव्य होना चाहिए कि वह अपने 
बालकके स्वास्थ्यकी, उसे इन सब बातोंसे बचाकर, रक्षा करे । 


उपव।|स किसे न करना चाहिए ? 


अनुभव और परीक्षासे पता लगा है कि कई रोग ऐसे भी हैं जिनमें उपवाससे 
कोई लाभ नहीं होता । उनमेंसे एक क्षयरोग भो है । इस रोगमें रोगीकी जीवन- 
शक्ति इलनी अधिक नष्ट हो जाती है कि वह अधिक दिनोंतक उपवास कर ही नहीं 
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सकता । ऐसे लोग यदि थोड़ा-थोढ़ा भोजन करें अथवा छोटे-छोटे उपवास करे तो 
उन्हें बहुत लाभ हो सकता है। थोड़े विचारसे ही इस दिद्धान्तकी उपयुक्तताका पता 
चल जाता है । बहुत हो थोढ़ीसी बची हुई शक्तिवाले रोगीके लिए बड़ा उपवास 
करना कदापि युक्तितगत नहीं हो राकता; क्योंकि उपवासके आरम्भमे शक्तिका हारा 
होता है । यदि बची हुईं शक्तिका इस प्रकार नाश कर दिया जायगा, तो “रोग रहे 
न रोगी? वाली कहावत ही चरितार्थ होगी । हाँ, यदि उसे पहले एक या दो दिनका 
उपवास कराया जायगा, तो पाचन-शक्ति और पक्‍बाशयको कुछ आराम मिलेगा और 
उनसे रोगकों पचाने और विषोंकों बाहर निक्रालनेमें कुछ सहायता मिलेगी । इसके 
उपरान्त उसे थोड़ी मात्रा एसा भोजन देना उचित होगा जो शीघ्र ही पच गछे 
और तदुपरान्त एक दूसरा छोटा उपयास कराना ठीक होगा । इस क्रियासे थीरे-श्रीरे 
उसका शरीर नीरोग होने लगेगा और उसका बल भी न घटने पावेगा । 

यदि क्षयके रोगीको आरम्भमं ही उपवास कराया जाय ते। उससे बहुत छाभ 
हो सकता है। डा० 5कफेडनने अपने चिकित्साल्यमें कई ऐसे रोमियॉको जिन्हे 
क्षयरोग आरम्म हुआ था, उपवास कराकर चगा किया था। कुछ अवस्थाओंमें यह 
भी ठेखा गया हे कि उपवास-कालमें रोगीके शरीरका जो वजन घटा था, वह नीरोग 
होनेपर फिर न बढ़ा, ज्योंका त्यों बना रहा । बहुत सम्भव है कि ऐसे रोगी उपबास 
के उपरान्त भोजन आदियमें कुपथ्य करते हों और उसीके फलखरूप उनका वजन न 
बढता हो । 

यह बात आवद्यक नहीं है कि रांसारके प्रत्येक रोगमें उपवास ही किया जाय । 
जो मनुष्य आवस्यकतासे अधिक खाता हो, यह समककर कि अधिक भोजनसे हमारे 
शरीरका बल बडेगा, थोड़ी-थोड़ी दरके बाद और बहुतसा खाता हो तो अवश्य 
यह मानना पढ़ेगा कि वह बहुत अधिक भोजन करनेके कारण ही रोगी हुआ है । 
ऐसे मनुष्यके रक्तमें बहुतसा विष उत्पन्न हो जाता हे जिसका परिणाम उसके शरीरके 
लिए बहुत ही द्वानिकारक होता है । प्राकृतिक नियम यह है कि यदि एसा मसुप्य 
उपवास करे और कुछ समयके लिए भोजन छोड़ दे तो अवस्य ही उसके रक्तमें का 
विष नष्ट हो जायगा और उसके शरीरका बल बढ़ेगा । पर जो मनुष्य बहुत दिनोंसे 
आवश्यकतासे कम भोजन करता आया हो और इस प्रकार बहुत ही दुबंल हो गया 
हो, उसे उपवास करानेके लिए बहुत ही सावधानीकी आवश्यकता होती है । एक 


गा डउपबास किसे न करना चादिए ? 


जन्म 


दो अथवा अधिकसे अधिक तीन दिनोंके उपवाससे ही ऐसे मनुष्यकी पाचन-शक्ति 
सुधरकर अपनी साधारण अवस्थातक पहुँच जायगी और वह यथेष्ट भोजन पचानेके 
योग्य हो जायगा । ऐसे लोगोंकों तीन दिनसे अधिक निराहार रहनेकी आवश्यकता 
न होगी । उपवासकी समाप्तिपर ऐसे लोगोंको थोड़ासा हलका और अधिक पोषक 
भोजन देना चाहिए, जो जल्दी पच जाय और जिससे उसके दशरीरका बल अधिक 
बढ़े और उसका अधिक पोषण हो । साधारणतः ऐसा उत्तम भोजन दूध ही माना 
जाता है और उससे बहुघा यथेष्ट ठाम पहुँचता है। बहुतसे रोगियॉंक्ी शक्ति इतनी 
नष्ट हो जाती है कि व दूध भी नहीं पचा सकते। पर एसे लोगोंकों भो कभी 
निराश न होना चाहिए और बहुत ही थोड़ी मात्रामें दूध या फलों आदिका रस पीते 
रहना चाहिए । 

ऊपर यह बतलाया जा चुका है क्रि जिन लोगोंकी जीवन-शक्ति बहुत अधिक 
नष्ट हो गई हो उन्हें कमी अधिक दिनोंतक उपवास नही करना चाहिए । इसी प्रकार 
जिन लोगोंका रोग औषध खाते-खाते बहुत अधिक बढ़ गया हो उन्हें भी उपवासको 
व्यर्थ बदनाम करनेके लिए भोजन न छोड़ना चाहिए । गर्भवती ब्लियोंके लिए भी 
उपवास करना युक्तिपंगत नहीं है । इसके अतिरिक्त केवल मनोविनोद या दिखानेके 
लिए भी कभी उपवास न करना चाहिए। भारी शोक या चिन्ताके समय भी उपवास 
करना हानिकारक होता है ; कक्‍्योंक्रि उपवास-कालमें सदा प्रसन्नचित्त रहनेकी आव- 
स्यकता होती है । जो लोग सब प्रकारसे नीरोग हों और जिनके शरीरमें क्रिसी 
प्रकारकी बीमारी न हो, उन्हें भी व्यथ उपवास न करना चाहिए, क्योंकि उपबास 
केवल रोगको शरीरसे बाहर निकाल देनेकी एक सर्वोत्तम क्रिया है । खय॑ उपव[ससे 
शारीरिक संगठन और बल-वद्धि आदिम कोई सहायता नहीं मिलती । हाँ, जो विष 
और विकार आदि शरीर-संगठन और बल-ब्ृद्धि आदिसें बाधक होते हैं, उन विषों 
तथा विकारोंकों उपवास अवश्य ही शरौरके बाहर निकाल देता है । ह 

जिस युवक अथवा युवतीको पाचन-शक्ति ठीक हो, जिसे किसी प्रकारका रोग 
न हो, जिसका जिगर और फेफड़ा ठीक तरहसे काम काता हो, उसे उपवासकी 
कभी कोई आवश्यक्रता नहीं है। जिस मनुष्यका शरीर सब प्रकारसे नीरोग हो उसे 
केवल इसी बातकी आवश्यकता होती है कि वह पथ्यसे रहे, खच्छ वायुका सेवन करे 
और खूब कैसरत करे । इस अवसरपर यह बात भूल न जानी चाहिए कि एक मात्र 

ध 


उपवास-चिकित्सा ८२ 


उपवास हो सब रोगोंको नष्ट करनेका उपाय नहीं है; बल्कि उसके लिए शारीरिक 
सयम, रूली हवा, सूस्थके प्रकाश, पूरी नींद और यथेष्ट शारीरिक परिश्रमकी भी 
बहत कुछ आवश्यकता है । इसके अतिरिक्त सदा नीरोग रहनेके लिए शुद्ध और 
निर्दाप मनोउत्ति, दढ़ निश्चय और प्रफुल्लता आदिकी भी बहुत बड़ी आवश्यकता 
होती हे । 


उपवाससम्बन्धी कुछ परोक्षायें 


जो लोग इस बातकी परीक्षा करना चाहें कि उपवासमे रोगका नाश होता है या 
नहीं, उनके लिए राबसे अन्छा और सहज उपाय यह हे कि वे पहले एक या दो 
दिनतितक उपवास करें । उस एक या दो दिनमें ही उन्हें बहुत कुछ लाभ मालम 
होने छतगा, और उरा दशामें यदि उनको अन्छी तरह सन्‍्तोप हो जाय तो व और 
अविक विनोंतक उपवास का राकते दें। अथवा यदि उनकी हिम्मत न पड़ती हो, 
तो वे पहं5 बहुत छोटे-छोटे उपवास करें और ज्यों-ज्यों उन्हें उसके छाम मालुम 
होते जाप्र यों सयों वे अधिक दिनोंके उपवास करते जायें। जिन लोगोंकी दख-रेख 
के लिए याग्य उपवास-चिक्रित्तक न मिल सकते हों और जिन्हें स्वथ भी उपवास- 
सम्बन्धी विशेष जानकारी ते हो, उनके लिए इस उपायका अव्ंबन बहुत ही उत्तम 
शोर उपयुक्त है । 

जिस उयवासकी रसमाप्तितर जीभका स्वाद न सबरे, जीभपर जमी हुई पपड़ी 
आपसे आप न उतर जाय तथा इसी प्रकारके और दझसरे ऐसे चिह्न न प्रकट हों 
जिनसे विषोक्ते बाहर निकल जानेका पूरा पूरा प्रमाण मिलता हे, उस उपवासको 
अपूर्ण और अबूरा समझना चाहिए। सावारणतः आठ-दस दिनके उपवासको योग्य 
उपवास-विक्रित्सक अधूरा ही सममते हैं । क्योंकि उन आउ-दस दिनोंमें भी वास्त- 
बिक्र उपवासके दिन चार या पाँच ही होते हैं; और ऐसे छोटे उपवास बिना किसी 
प्रकारकी कठिनता या कश्के ही किये जा सकते हैं । एसे अधूरे उपवासोंसे शरौरक॑ 
कभी कोई शक्ति भी नहीं घटती | शक्तिके सम्बन्धर्मं सबसे पहले यह बात समम 
लेनी चाहिए कि शक्ति न तो भोजन करनेके उपरान्त तुरन्त ही उत्पन्न होती है और 
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न दुबलता सदा थोड़ा खानेसे ही होती है; दुबंलताका मुख्य कारण वे विष होते हैँ 
जो हमारे रक्तमें मिल जाते हैं । 

इस अवसर पर हम एक ऐसा उपाय बतलात हैं. जिससे उपवासकी परीक्षा भी 
हो सकती है और आरम्भ भी । जो छोग उपवासपर विद्धास न करते हों अथवा 
विद्वास करनेपर भी जिनमें उससे लाभ उठानेका साहस न हो उनके लिए यह उपाय 
बहुत ही अच्छा है । ऐसे मनुप्योंको उचित है कि वे पहले दिन उपवास करें और 
दो दिनतक नियमित भोजन करें और तब दो दिनों तक उपवास करके चार दिन 
नियमित भोजन करें; तदनन्तर व चार दिन बिना भोजनके रहकर आठ दिन भोजन 
करें और यह क्रम बराबर जारी रक्‍खें । इसमें सिद्धान्त यही होना चाहिए कि एक 
बार वे जितने दिनोंका उपवास करें, उपवासके उपरान्त उससे दूने दिनोंतक वे भोजन 
करें । इस प्रकार उन्हें उपवासके लाभ भी मालम हो जायेंगे और व बिना अधिक 
कष्ट सहे उपवासका अभ्यास भी कर छेंग। इसके सिवा उन्हें उपबवास-कालमें प्रकट 
होनेवाले अनेक चिद्ों तथा उसके सम्बन्धमें दसरी वहुतसी आवश्यक और जानने 
योग्य बातोंका पता भी छग जायगा और व उस सम्बन्ध सब प्रकारका अनुभव भी 
प्राप्त कर लेंग । इस अवसरपर हम यह भी बतछा दना चाहते हैं कि उपवाराकालमें 
कभी स्वच्छ जलके अतिरिक्त और किसी चौजका बहुत छोटा टुकड़ा या एक दाना भो 
न खाना चाहिए, नहीं तो भूख उभड़ आबंगी और तब विवश होकर उन्हें भोजन 
करना ही पड़ेगा । उस समय सारा परिश्रम व्यर्थ हो जायगा । 

बहुत छोटा ओर अधूरा उपवास प्रत्येक दशामें और प्रत्येक अवसर पर किया जा 
सकता है। एक नीरोग मनुष्य जब चाहे तब एक या दो वारका भोजन छोड़कर अच्छा 
लाभ उठा सकता है । उपवासके छाभोंका बहुत कुछ पता उसीसे छग जाता है । जो 
मनुष्य यह समता हो कि मम उपवास करनकी आवश्यकता है, पर उसे लबे या बढ़े 
उपवासोंसे भय लगता हो वह पहले एक बारका भोजन छोड़े | तदुपरान्त जब उसे बहुत 
अधिक भूख लगे तब वह एक या दो गिलास साफ गरम पानी पी छे। अथवा एक 
गिलास ठढा पानी बहुत ही धीरे-धीरे, मानो चुस-चुसकर पौये । यदि उस समय मुँहका 
स्वाद कुछ बिगड़ जाय और पानी अच्छा न लग, तो उसमें नीबू या किसी और फल- 
का बहुत थोड़ासा रस डाल छे। जिस समय मुंहका स्वाद बदला दो अथवा भूख न 
मालूम हो उस समय कदापि भोजन न करना चाहिए। भूखको सबसे अच्छी परीक्षा 
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यही है कि मुंहका स्वाद ठीक हो और जो कुछ खाया वह बहुत स्वादिष्ट मालम हो । 
भोजन उसी समय अच्छी तरह पचता है जब कि वह सादेसे सादा होनेपर भी 
बहुत स्वादिष्ट जान पढ़े । मुंहके अन्दर कुछ विशेष भाग ऐसे हैं. जिन्हें अंगरेज़ीमें 
५४४५६ 00८05 कहते -हैं । भोजनका सवाई उसी समय मिलता है जब कि भोजनका 
उन भागोंमें समावेश होता है और उनमें भोजनका समावेश उसी समय होता है 
जब कि मनुष्यका पक्राशय खाली और भोजन अहण करनेके लिए तेयार हो | जिस 
समय पाचन-शक्तिके लिए पहलेसे ही बहुत-सा काम तयार हो और उसे नये भोजनको 
पचानेकी आवश्यकता न हो उस समय मनुप्यकोी भोजनका वास्तविक स्वाद कभी नहीं 
मिल सकता | स्वाद हमें यह बतलाता है कि इस समय हमें भोजनकी आवश्यकता 
है या नहीं । 

जो लोग उपवास करते हों उनके लिए बीच-बीचमें यह जाननेकी भी बड़ी आव- 
स्यकता होती है कि अभी उपवास पूरा हुआ है या नहीं । यद्यपि उपवासकी समाप्तिपर 
मनुष्यकोी वास्तविक भूख लगती है और उसे भेजनकी बहुत अधिक आवश्यकता 
होती है, तथापि इसके अतिरिक्त और भी ऐसे उपाय हैं जिनसे उपवासकी समाप्तिका 
पता चल जाता है । कभी-कभी उपवासकी समाप्तिसि पहले ही किसी विशेष कारणवश 
कृत्रिम भूख लगनेकी भी सम्भावना होती है और उस दशामें अनेक दूसरे चिह्ोंसे इस 
बातका पता लगता है कि अभी उपवास समाप्त हुआ या नहीं । उपवाससे शरीरको 
पूरा-पूरा लाभ पहुँचानेका सबसे अच्छा चिह्र यह है कि उपवास-कालमें जीभपर 
जो पपड़ी जमतौ है वह स्वयं ही धीरे-धीरे साफ हो जाय और जीभका वास्तविक 
गुलाबी रंग भीतरसे निकल आवे+ । इसके अतिरिक्त उस समय मुँहका स्वाद भी 
बहुत अच्छा और मौठा हो जाता है और साँस बहुत साफ हो जाती है-। पहले जो 
असाधारण और बहुत विलक्षण भूख लगी रहती थी वह मिट जाती है और उसके 
स्थानपर हलकी और स्वाभाविक भूख उत्पन्न होती है । उस समय बहुत हलके और 
स्वास्थ्यप्रद भोजनकौ ओर रुचि होती है, सभी अच्छी-बुरी चीजोंपर मन नहीं चलता। 

कुछ अवस्थाय ऐसी भी होती हैं जिनमें रोगीको बीचमें हौ उपवास छोड़ देना 
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+ यह चिह्न सवेथा ही विस्वडसनौय नहीं है, इसके लिए परिशिष्टमें विस्तारसे 
लिखा गया है, उसे पढ़िए । 
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चाहिए । जिस समय रोगीमें चलने-फिरने, यहाँतक कि उठने-बठनेकों भी शक्ति न 
रह जाय और जब कि वह इतना निबंल हो जाय कि सदा बिछौनेपर ही पड़ा रहे तो 
उसे अपना उपवास छोड़कर भोजन आरम्भ कर देना चाहिए । उस समय उसे बहुत 
थोड़ा दूध या फलों आदिका रस पीना चाहिए जिसमें उसका दरौर धीरे-धीरे हरा 
होने लगे । पर इस अवसरपर यह बात भूल न जानी चाहिए कि उपवास-कालमें 
बहुधा क्रत्रिम दुबछता भी हो आती है । यदि प्रातःठाल सोकर उठनेके समय दुबंलता 
जान पड़े ओर सिरमें चक्र आवबे अथवा उठा न जाय, तो उस समय थोड़ा साहस 
करके उठ बठना चाहिए और धीरे-धीरे या छकड़ी आदिके सहारे इधर-उधर 
टहलना चाहिए। इस ग्रकार थोड़ी ही देरके बाद शरीरकी सब शक्तियाँ चेतन्‍्य और 
जाग्रत हो जायेगी और शरीरमें साधारण शक्ति आ जायगी । बहुतसे ऐसे रोगी देखे 
गये हैं जिन्हें पहले तो बहुत अधिक दुबंलता जान पड़ती थी, पर जहाँ उन्होंने थोड़ी 
गहरी और लब्री साँसें लीं और दो-चार बार उठने-बठने का प्रयत्न किया तहां उनमें 
इतनी शक्ति आ गई कि वे त्रिना यके हुए मीलॉका चक्कर लगा आये । ऐसे ऊोगोंको 
कमी उपवास छोड़नेकी कोई आवश्यकता नहीं हे । हाँ, जो लोग ? वास्तवमें एकदम 
निबंल हो गये हों ओर सब कुछ प्रयत्न करनेपर भी उठने-बंठनेतकर्में असमर्थ हों, 
उन्हें अवश्य उपवास छोड़ देना चाहिए। बात केवल यही है कि उपवास-कालमें 
शरीरकी शक्तियोंकों जाग्रत ऋरने और काम करनेके योग्य बनानेके लिए थोड़िसे 
परिश्रमकी आवश्यकता होती दे । शरीरमेंसे आलत््य निकलते ही मनृग्य ज्योंका व्याँ 
हो जाता है और अपने काम बड़े आनन्दसे पहलेको तरह करने लगता है । वास्तविक 
दुबेलता बहुधा उन्हीं लॉगोंको होती है जो आवशस्यकतासे अधिक उपवास कर जाते हैं 
या उपवास-कालमें यथेष्ट व्यायाम नही करते । 


उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए ? 


उपवास करनेवालोंके लिए यह जानना बहुत अधिक आवश्यक है कि उपवास 
किस प्रकार छोड़ना चाहिए। यदि उपवास छोडनेके समय किसी प्रकारकी असाव- 
घानता या कुपथ्य हो जाय तो उपवास का सारा लाभ नष्ट हो जाता है और कभी-कभी 
उलटे हानि भी सहनी पड़तो है । यदि नियमोंका ठौक-ठौक पालन किया जाय तो 


ध्र् 
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चिन्ताकी कोई वात नहीं रह जाती और शरीर बिव्कुल नीरोग और पुष्ट हो जाता 
हे । उपवास छोडनके उपरान्त कुछ अधिक खा लेनेसे म्॒त्युतककौ सम्भावना होती है। 
इसलिए बहुत तेज भूखके फेरमें पड़कर एक ही वारमें बहुतसा भोजन न कर लेना 
चाहिए । उपवास छोड़नेके उपरान्त खानेकी इच्छा इतनी अधिक होती है. कि उस 
समय जो कुछ मिले वही खा जानेका मन करता है । इसका यह कारण नहीं है कि 
उस समय उपवास करनेके उपरान्त भूखका जोर ही इतना अधिक बढ़ जाता है ; 
बल्कि उस समय मनकी अवस्था ही ऐसी हो जाती है । इस सम्बन्धमें एक अच्छे 
विद्वानबका मत है-- 

“उपवास छोड़नके रामय बहुत सावधानी रखनी चाहिए। उपवासकी समाप्तिके 
उपरान्त शरीरकी रचना मानो पुनः नये सिरेसे होती है और उस समय इस बातपर 
विशेष ध्यान रखना चाहिए कि हम क्या खाये, किस प्रकार खायें और कितना खाये । 
उपवास छोड़नेके उपरान्त जब हम भोजन आरम्भ करते हैं, उस समय यदि अधिक 
खाना आरम्भ कर दें तो उपवास करनेसे हमारे शरीरको जितने लाभ हुए होंगे 
वे सब नष्ट हो जायेंगे। इसलिए उपवास छोड़नेके समय किसी अच्छे उपवास- 
चिकित्सककी सम्मति लेनी चाहिए; और जिरा प्रकार वह बतलाये उरा प्रकार हमें 
भोजन करना चाहिए; और बराबर कसरत जारी रखनी चाहिए ।” 

अधिक दिनोंतक उपवास करनेवाले लोगोंको उपवास छोड़नेके समय भोजनपर 
विशेष ध्यान रखनेकी आवश्यकता होती है । हाँ, एक दो या चार दिनोंका उपवास 
करनेवालोंको उसके लिए उतनी चिन्ता न करनी चाहिए | पर जो लोग कई सप्ताहों 
या मार्सोतक बिना भोजनके रह चुके हों उन्हें उस समयतक भोजनका विशेष ध्यान 
रखना चाहिए, जबतक उनके भोजन पचानेवाले अवयव भोजनको अच्छी तरह 
पचानेमें समर्थ न हो जाय । उपवास छोड़नेके उपरान्त पहले या नित्यके अनुसार 
भोजन करनेका प्रयत्न कदापि न करना चाहिए और न भोजन करनेमें किसी प्रकारका 
उतावलापन करना चाहिए। भोजन बहुत ही थोड़ी मात्रामें आरम्भ करके बहुत 
भीरे-धीरे बढ़ाना चाहिए । 

बहुत दिनॉतक बिना भोजनके रहनेके कारण रोगीके शरीरकौं हालत बहुत नाजुक 
हो जाती है और उपवास छोड़नेपर, बल्कि बहुधा बौचमें भी उसे इतनी भूख 
लगतो है कि यदि वह किसी अच्छे डाक्टरक्ी देख-रेखमें हो, तो कभौ-कभी लुक- 
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छिपकर सी कुछ खानेका प्रयन्न करता हैं। अतः डावटरेंकी देख-रेखश उपवास 
करनवालोंका यह बात दृढ़तापूवक् अपने मनमें अभंक्रित कर लेनी चाहिए कि स्थी 
डाक्टग्को सम्मतिके अथवा उस बिना बतलये हुए कभी काई काम करना न चार्टिए, 
विशपतः कभी कोई चीज खानी न चाहिए । उस समय भूख ऐसी छगती है कि जो 
चीज और जितनी मात्रामें मिले वह सव खाद जा राकती है । उस समय लोग ऋती- 
कभो एगी चीजे भी खा छेत हैं, जिनका शरीरपर बहुत ही बुरा प्रसाव पच्त। एँ । 
उस दशामे डाबटरकों भी भारी वित्िक्रा सामना करना पता है और रोगीको थी 
बहुत कठ सहवा पढ़ता है। यदि इस बातका क्‍्ता छग जाय कि उपवास छोच्नेके 
उपरान्त किए गे कोई अविक अथवा हानिकारक पदाथ सा लिया है, तो तुस्ना 
के कराके अथवा एनीमाकों सहायतासे उसके ऐरेटमेंसे बह पदार्थ निकलवा देना 
चाहिए । ग्रदि उपवास करनेवालेसे न रहा जाय तो उस कमसे कम डाक्टरव) 
सम्मतिके असुसार अवश्य चलना चाहिए; जिससे बह बहुतसी भलों और 
दोपसि बचा रहे । 

जिन छोगोंका शरीर दुबछ हो उनके लिए और भी अधिक सावधानीकी आव- 
व्यकता होती हे | उनमेंसे कुछ लोग एस होते हैं जिन्हें वास्तवमें दो-तीन सप्ताह- 
त्कः उपवास करनेकी आवश्यकता होती है । पा एक ही सप्ताह तक उपवास करनेके 
उपरान्त व इतने दुब हो जाते हैं कि उन्हें उपवास छोड़ ढनकी आवश्यकता होती 
है| यदि पहली बार ही रोगी अधिक दिनोका उपवास न कर सके तो उसके लिए 
सुगम उव्राय यह है. कि जिस रोगके लिए उपवास कराया जाता हो वह रोग जब- 
तक अच्छा न हां जाय तबतक वह रांगो थोढ़-थो७+ दिनोंका उपवास करता रहे 
और ज्यों-ज्यों उसकी शक्ति बढ़ती जाय त्यों-सयों वह उपवासको मुद्रत भी बढ़ाता 
जाय | जो लोग दुबल होते हैं व आरम्भमें अधिक लम्बे उपवास नहीं कर सकते, 
पर यदि वे भीरे-बीरे अपने उपवासकी मुदत बढ़ाते जायें तो आगे चलकर अधिक 
ठप्वास कर सकते हैं । 

प्रत्येक 3पवास करनेवालेको यह बात अच्छी तरह समझ लेनी चाहिए कि छोटे 
या बड़े प्रत्येक उपवाससे होनेवाला लाभ उपवास छोड़नेके प्रकारपर ही अवलबित 
रहता है । जिस प्रकार कोई बहुत दुःखभरी बात किसौको बहुत धीरे-धीरे सुनाई 
जातो है? उसी प्रकार उपवास भी बहुत धीरे-धीरे छोड़ना चाहिए । उपवास छोड़नेके 
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पहले अच्छे-अच्छे फलॉंके रसके सिवा और कोई चौज़ नहीं लेनी चाहिए | अगूर या 
सन्‍्तरे आदिका रस सबसे अच्छा है , इनमेंसे किसी फलका रा एक छोटेसे गिलासमें 
लेकर उसमें थोढ़ी चौनी डाल देनी चाहिए और द्समेंसे बहुत हो शैरे-धीरे एक-एक 
घट करके और स्वाद ले-लेकर गलेमें उतारना चाहिए। शुकदमसे बहुतमा रस 
गटर गटर करके पी जाना बहुत ही हानिकारक है। इस प्रकार दिनमें दो-तीन बार पीना 
चाहिए। दूसरे दिन ताज़ा, बढ़िया और गरम दूध एक-एक गिलास करके दिनमें तीन- 
चार बार पीना चाहिए। दध या रसको बराबर उस समयतक मेुहमें ही रखना 
चाहिए, जबतक उसमें किसी प्रक्रारका स्वाद रहे । तीसरे दिन दकी मात्रा कुछ 
बढा देनी चाहिए और उसके साथ कुछ खट्ट ( एसिडवाले ) फल भी खान चाहिए । 
चौथे दिन दृथकी मात्रा, फलॉंकी रख्या कुछ बढ़ा ढेना चाहिए । पाँचवे दिन सदाके 
नियमानुसार अपना साधारण पर सादा भोजन करना चाहिए ; लेकिन वह भोजन 
नित्यकी मात्रासे कम हो । जो छोग एक सप्ताह या इससे अधिक समयतक उपवास कर 
चुके हाँ, उनके लिए इन नियमोंका पालन बहुत ही आबस्यक है । 

इस अवसरपर यह बतला देना आवश्यक जान पड़ता है कि उपवास-कालमें 
शरीरके भीतर क्या-क्या फेर-फार होते हैं । शरीरमेंसे सदा कुछ एस रस निकलते 
रहते हैं, जिनसे भोजन पचता है । उपवास-कराऊमें उन ग्रॉका निकलना बन्द नहीं 
होता बल्कि बराबर जारी रहता है । पर स्वयं पद्शाशयकौ शक्ति बहुत मन्द पड़ जाती 
है और यही कारण है कि उपवासको समाप्तिपपर उसके लिए एकदमसे भारी या 
अधिक भोजन पता लेना असम्भव होता है। शरोरके भीतरी भागसे निकलनवाले 
पाचक रसोंकी मात्रा चार-पाँच दिनों बाद कुछ कम होने लगती दे । इसलिए चार 
दिनोंतकका उपवास करनेवाले लोग उपवासके उपरान्त नियमानुसार भोजन का सकते 
हैं, क्योंकि उन लोगोंको उस भोजनसे कोई हानि नहीं पहुँच सकती | यद्यपि कुछ 
लोग एसे होते हैं, जो एक सप्ताहतक उपत्रास करनेके उपरान्त भी बिना किसी 
प्रकारको जोखिम सहे नियमानुसार भोजन कर सकते हैं, पर तो भी सवसाधारणको 
इसके लिए बहुत ही सचत रहना चाहिए । जिन लोगोंको उपवास छोड़नके दो दिन 
बाद बहुत अधिक भूख लगनेके कारण बेचनी हो उनकी बेचनी थोड़ा दूध पीते ही 
दूर हो जायगी और शरीरकों किसी प्रकारकी द्वानि भी न पहुँचगी । उपवास छोड़नेके 
पाँच छः दिन बाद भी जब नियमित भोजन आरम्भ क्रिया जाय. तब कुछ 'दिनोंतक 
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उपवास किये हैं और प्रत्येक बार मेने भिन्न-भिन्न प्रकारका भाजन लेकर उपवास 
छोड़नेफा प्रयत्न किया हैं। जिस समय में एल्वामामें था उस समग्र मेंने बारह 
दिनोंका उपवास किया था । उपवास-कालमें मर इच्छा वहाके एक विशेष प्रकारके 
फलपर बहुत अधिक थी ; इसलिए जब म॑ने उपवास छान तथ वही फल खाया था, 
पर उसके खानेसे मेर॑ पेटमें मरोड़ हाने छगा । तबसे भे॑ बरावर लछोगोंकों वह फल 
खानसे मना कर्ता हू । मेरे एक मिन्रन एक वार उपवास छोडनेके उपरान्त मीठे 
नीवूका रस लिया था ; उसे भी मरी ही तरह मरे हुआ था। पर वह एसो प्रकृतिका 
मनुय था, जिस खट्ट या एसिटवाले फल जा भी अच्छे न लगते थे । में एक ऐसे 
आदमीकी भी जनता हूँ जिसने माँस ग्वाकर उपवारा छोटा शा ; पर यह भोजन इस 
योग्य नहीं हे कि इसकी सिफ़ारिश की जाय । मेरी एक परिचिता सीने एक सतप्ाहका 
उपवास किया था और उसे छोडते समय उसने चावऊ और -बाछे हुए अने खाये थे, 
पर उस भोजनसे उसे किसी प्रकारका ठाम न जान पड़ा. क्योंकि उसका भूख जितनी 
अधिक बढ़नी चाहिए थी उतनी उससे न बढ़ी थी । लगातार कई सप्ताहोंतक चावल 
और अटडा खाते रहनसे पाना बित्कुछ नहीं होता था। 

“मेगा अनुभव यह है कि उवासके उपगान्त परद्माशय “हल डी दुबऊ जान 
पढ्ता है और उसपर बहत ही शीघ्र हारिकारक प्रभाव पडनेकी सम्भावना होती है । 
इसके अतिरिक्त उस समय आततोंकी शक्ति भी बहुत कम होती जाती है । इसलिए 
उस अवसरपर एसा भोजन पसन्द करना चाहिए, जो बहुत जल्दी हजभ हो सके । 
साथ हां इस बातका भी ध्यान रसना चाहिए कि जबतक आंतोंमें जरीएका मसल बाहर 
निकालनेको परी-पूरी शक्ति न आ जाय तबतक एन्माका उपयोग बराबः जारी 
रग्नना चाहिए। उपवास छोड़नेक समय पहले दो या तीन दिनोंतक केवल मीठे नीबू 
था अगृरके रसपर रहना चाहिए और तहदुपरान्त द्श्का सेवन आरम्भ कर देना 
चाहिए । उस समय पहले-पहल आधा गिल,स गरम दूध पीना चाहिए । यदि केवल 
दृध्न अच्छा न लगता हो तो उसमें अगूर, खजूर या आल भी मिला लेना चाहिए । 
यदि आबश्यकता हो तो चावल, कांजी और शोरत्र आदिका व्यवहार भी आरम्भ 
कर देना चाहिए, पर उसके साथ ही साथ एविमा लेना भी भूल न जाना चाहिए । 
म॑ने तीन-तीन दिनके कई उपवास छोड़े हैं ; मुझे निश्चय हो गया है कि उस रामयके 
लिए दधसे बढ़कर और कोई उत्तम्र पदाथ नहीं हैं |” 


५१९ उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए ? 


उपवास-चिकित्साके प्रसिद्ध विद्वान्‌ डाक्टर टेनरने अपना पहला उपवास छाड़ते 
समय आरम्भमसे ही तरबूज खाना शुरू किया था। यद्यपि कुछ विशेष अवस्थाओंमें 
तरब॒ज उपयुक्त हो सकता है तथापि ग्रत्येक मनुप्यके लिए आरम्भसे ही तरबूज खाना 
ठीक न होगा । एक व्यक्तिने पहले कुछ अखरोट पानीमें मिंगो लिय थे और तब उन्हे 
आठउठ-दस पहरतक सुखाया था ; उपवास छोड़नेके सामय उसने यही सुखाये अखरोट 
खाये थे। उसका कथन है कि इस भोजनसे मेरा पूरा सन्‍्तोष हुआ था और 
मुझे कोई हानि नहीं पहुँची थी। अपने इच्छानुसार कोई हलका और शीखघ्र 
पचानेवाला भोजन किया जा सकता है। उसमें विशप भ्यान रखने योग्य केवल 
एक यही बात है. कि उपवास छोड़नेके उपरान्त बहुत अधिक भूख लगनेपर कभी 
भोजन बहुत अधिक न करना चाहिए . जहाँतक हो सके बहुत ही कम खाना 
चाहिए । इस प्रकार दो-चार दिनोंतक नही बल्कि दो-तीन सप्ताहांतक रहना चाहिए । 


डाक्टर हरवड केरिगटन उपवास-चिकित्साक्रे बहुत बढ़े ज्ञाता और पण्डित माने 
जाते हैं। उपवास छोड़न और उस समय भोजन करनेके सम्बन्धर्मं आपकी जो सम्मति 
है उसे परमोपयोगी समझकर हम इस स्थानपर उसका आशय दे देते हैं:--- 

“उपवास छोडनकी क्रिया मेरी समभमें बहुत ही महत्त्वूण और विचारणीय 
है । क्योंकि यदि उपवास छोड़नेम॑ किसी प्रकारकी असावधानी की जायगी तो उप- 
वाससे उत्पन्न अधिकांश लाभ प्रायः बहुत कम हो जायेगे । जिन लोगोंकों उपवाधत- 
सम्बन्धी विशेष अनुभव है वे यह बात भलीभांति सममत होंगे कि उपवास छोड़ने 
के समय कितनी अधिक सावधानीकी आवश्यकता होती है । में अपने अनुभवके 
अनुसार इस सम्बन्धमें कुछ बातें बतलाता हूँ। 


“उपवाससम्बन्धी सबसे बड़े इस नियमका भ्यान सदा और अवश्य रखना 
चाहिए कि प्रकृति हमें स्वयं यह बतलाती है. कि उपवास कब छोड़ना चाहिए । इस 
सम्बन्धमें हमारे शरीरमें कुछ विशेष और स्पफ् चिद्ग प्रकट होत हैं जिनमेंसे कुछका 
उब्लेख किया जाता है। 

( १ ) उपवास-कालमें शरीौरकी जो गरमी साधारणसे अधिक अथबा कम 
हो जाती है, वह उपवास छोड़नेके समय अपनी ठीक ( [३६७॥॥०।| ) अवस्थामें 
आ जाती है । 


उपवा स-चिकित्सा ०२ 


( २ ) उपवास-कालमें जीभपर जो पपड़ी जमी होती है वह धीरे-धीरे आपसे 
आप उत्तर जाती है और जीभ साफ हो जाती है । 

( ३ ) उपवास-कालमें नाढ़ी अधिक शीघ्रतासे अथवा धीमी चलती है, पर 
उपवास छोड़नेकी आवश्यकता होनेपर वह अपने नियमित रूपसे चलने लगती है । 

( ४ ) उपवास-कालमें जो साँस दुग्गन्धयुक्त रहती है वह उपवास पूरा होनेपर 
बिल्कुल साफ और बिना दुगन्धकी हो जाती है । 

( ५ ) त्वचा तथा शरीरके दूसरे अंग जो पहले विशेष या न्यून रीतिसे काम 
करते थे, वे अपनी साधारण स्थितिमें आकर पूणरूपसे काम करने लगते हैं । 

( ६ ) अन्तिम और सबसे बड़ा चिह्न यह है कि भूख नियमित रूपसे और 
अपनी साधारण अबस्थामें लगतो है । कृत्रिम भूखकी तरह विशेष रूपस नहीं लगती । 

“कई दिनोंतक किसी प्रकारका भोजन न करनेके उपरान्त जब शरीर अपनी 
साधारण अवस्थामें पहुँच जाता है तब उक्त चिह्न प्रकट होते हैं । 

“८ इस अवसरपर प्रश्न हो राकता है कि वास्तविक और कृत्रिम भूखकी पह- 
चान क्या है ? दोनों अवस्थाओंमें ही मनुप्य कह सकता है कि मुझे भूख लगी है । 
उनमेंसे एकको भोजनकी वास्तविक्र आवश्यकता है. पर दूसरेको वसी आवश्यकता 
नहीं होती । एसी दशामें यह क्रिस प्रकार जाना जा सकता है कि उनमेंसे किसे भोजन 
दिया जाना चाहिए और किसे नहीं 2 

“इसलिए वास्तविक और कृत्रिम भूखकों पहचाननेके लिए यहाँ उनका 
कुछ अन्तर बतला देना आवश्ग्रक जान पड़ता है । जिस समय झूठी भूख लगती 
है उस समय पेटमें एक प्रकारकी थोड्री-ब्रहुत गुड़गुड़ी होती है। पर जिस समय 
वास्तविक या सच्ची भूख लगती है उस समय शारीरमें वे चिह्न उत्पन्न होते हैं, जो 
ऊपर बतलाये गये हैं। इसके अतिरिक्त गलेमें एक विशेष प्रकारकी खुश्कीसी होती 
है, जो वास्तवमें प्यास तो नहीं होती पर प्याससी जान पड़ती है । गलेकी गिल- 
टियों ( (५५४०० ) मेंसे एक प्रकारका पानी या रस निकलने लगता है । यह 
पानीका रस निऋलता ही वास्तत्रिक भूखका सबसे अच्छा और प्रामाणिक चिह्न है । 
उपवास-कालकी समाप्तिके और चाहे जितने लक्षण शरीरमें उत्पन्न हो जायें, पर 
जबतक गलेकी गिलटियोंसे पानी न निकलने लगे तबतक कभी उपवास न छोड़ना 
चाहिए । 


५३ उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए ? 


“दूसरा लक्षण यह है कि जिस मनुष्यकों झूठी भूख लगी होगी, वह जो कुछ 
पावेगा सो सब अपने पेटकी ज्वाल शान्त करनेके लिए खा लेगा । पर जिसे वास्त- 
विक भूख लगी होगी वह खानेके लिए कोई विशेष पदाथ मांगेगा । उस अवस्थामें 
समभ लेना चाहिए कि अब वास्तविक भूख लगी है । 

“इस अवृसरपर यह भी प्रश्न किया जा सकता है कि जबतक वास्तविक भूखके 
चिह्न प्रकट न हो तबतक उपवास करनेमें काई जोखिम तो नहीं है? उपवास- 
समाप्तिके चिह्न उत्पन्न होनेसे पहले ही उपवास कानेवाछा मर तो न जायगा ? 
इस प्रइनका बहुत सीधा, सहज, निश्चयात्मक्ष और विश्वरानीय उत्तर यही है कि, ऐसा 
कदापि न होगा । इसमें न तो किसी प्रकारकी जोखिम है और न जान जानेका भय' 
है। जोखिम अथवा मृत्युकी अवस्थातक पहुँचनेसे बहुत पहले ही वास्तविक भूखके 
चिह् अवश्य प्रकट हो जायगे । बात यह है कि अन्नके बिना मरनेसे पहले कुछ 
समयतक मनुप्यका शरीर धीरे-घीरे गलता रहता है और उस अवस्थातक पहुँचनेसेः 
बहुत पहले ही वास्तविक भूख लग आती है । 

“जो लोग बिना अन्नके भूखों मरते हैं उनके शवक्री परीक्षा करके यह जाना गया 
है कि मरनेके समय उनके शरीरमेंसे नीचे लिखे पदार्थ इतने मानमें घटत हैं-- 

चरबी---०--०००००६०६-६०००९७ % 
स्‍्तायु ( ॥5$50८ ) ***३० ८ 
कलेजा ( [शिटा ) **५६ ४ 
तिल्ली ( 59|८टा ) ***६३ ४ 
और खून केवल ---*----- १६ % 

“ज्ञानतन्तुओं ( |३८४०४५ 5५५४थ॥ ) का कोई अश् नष्ट नहीं होता । इस- 
कथनके प्रमाण शरीर-शास्रके प्रत्येक प्रामाणिक ग्रन्थमें मिल सकते हैं । 

“ऊपरके अंकॉंसे इस बातका पता लग जाता है कि उपवास-कालमें शरीरका वही 
अंश सबसे अधिक नष्ट होता है, जिसका उपयोग हमारे शरीरके अस्तित्वके लिए 
बहुत ही कम होता है। वह अंश चरबी है । इसके अतिरिक्त शरीरमें और भी 
अनेक अनावश्यक पदार्थ होते हैँ, जिनपर उपवास-कालमें शरीरका पोषण होता है 
और यही शरीरके नीरोग होनेका प्रधान कारण है । 

“उपबास छोड़नेके सम्बन्धमें में. यह कहना चाहता हूँ कि भोजन आरम्भ करनेके 


घपवास-चिकित्सा ९५१ 


समय बहुत सावधानीसे और समम-बुझकर सब काम करना चाहिए । उपवास जितने 
ही अधिक दिनोंका हो उसे छोड़नेके समय उतनी ही अधिक सावधानीकी आवश्यकता 
होती है । साधारण काग्रज़ छापनेका प्रेस जब कुछ समयतक बन्द रहनेके उपरान्त 
फिरसे चलाया जाता है उस समय आरम्भमें उसे हमेशा बहुत भीरे-भीरे चलाते हैं 
और उसकी गति क्रमशः बढ़ाते जाते हैं । पर यदि उसे आरम्भमें ही पूरी तेजीके 
साथ चलाया जायगा तो वह अवश्य ही ट्ट जायगा अथवा उसका कोई कल-पुरजा 
बिगढ़ जायगा । उस समय वह यंत्र एसा बिगड़ जायगा कि उसे बहुत रामयतक बन्द 
रखनेकी आवशस्यक्रता होंगी । ठौक यही दशा अपने शारीरिक यतन्रकी भी सममिए । 
याद कुछ दिनोंके उपवासके उपरान्त तुरन्त ही इससे पूरी तजीसे काम लिया जायगा 
तो वह अवस्य ही जेक्राम हो जायगा ; इसलिए उपवास हमेशा भीरे-धीरे छोड़ना 
चाहिए और ज्यो-ज्यों दिन बीतते जाये लॉ-लों भोजनकी मात्रा बढती जानी 
चाहिए। इस प्रकार पराचनक्रिया उत्तमरूपसे होती रहेगी और शरीरका वलू भी 
क्रमशः बढ़ता जायगा । 

“उपवास जबतक स्वाभाविक रूपसे स्वयं ही प्रा न हो जाय, जबतक उसकी 
पूर्तिक सब लक्षण दिखाई न देने लगें तब्रतक उसे स्वयं न छोड़ ढेना चाहिए । 
बीचमें ही उपवास छोड़ना मानो चलती गाड़ीमें रोड अटकाना है । शरोरकी आरोग्य- 
क्रियामें इससे बहुत विज्न पड़ेगा । पेठमें आये हुए नये पदार्थोकीं ठिकान लगानेमें ही 
शक्ति लगने लगेगी और आरोग्य-क्रिय्रा बहुधा मन्द पड़ जायगी | इसलिए उपवासका 
बिना पूरा किये बीचमें ही छोड़ देना ठीक नहीं हे । मान लीजिए कि किसी मलुप्यन 
१५ दिनोंतक उपवास किया । उसकी जीभपर पपड़ी अभीतक जमी हुईं है और 
उसकी साँसमेंसे बदवू निकलती है ; उस समय यदि वह एक ग्रास भी खा लेगा तो 
बहुत शीघ्र उसकी भूख बढ़ने लगेगी और शरीरकी आरोग्य-क्रिया बन्द हो जायगी । 
उसकी जीभपरकी पपड़ी उतर जायगो, सॉसकी बदवू जाती रहेगी, उसके शरीरक 
विषोंका बाहर निकलना बन्द हो जायगा और दारीरकी अधिकांश शक्ति भोजन 
पचानेमं॑ लगने लगेगी । 

“इस अवसरपर यह बात भी ध्यान रखने योग्य है कि उपवास आरम्भ करनेके 
दो दिन बाद मनुप्यको भूख ही नहीं लगती । यही आरम्भिक दो दिन बड़ी कठिनतासे 
बीतते हैं और यह कठिनता दरोरके अस्वाभाविक दशासे स्वाभाविक अथवा शान्त 


५९५ ., उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए ९ 


दशामें आनेके कारण होती है । इन दो-तीन दिनोंके उपरान्त उपवास करनेवालेका 
समय बहुधरा बहुत शान्तिपूवक और आनन्दसे कटता है। जबतक उसके शरैरके 
विर्षाका शमन नहीं हो जाता तब्रतक उसे वास्तविक भूख नहीं लगती । 

“रच्ची भूख लगना ही उपवासकी समरात्िका सबसे अच्छा लक्षण है। सच्चो भूख 
हमें यह बतलाती है कि हमारे शरीरसे सब प्रकारके विष बाहर निकल गये हैं और 
अब वह भोजनके लिए तयार हो गया है । उस अबस्थामें भोजनके ब्रिपय्म दो बातें 
विचारणीय होती हैं । एक तो यह कि भोजन क्रितना होना चाहिए भौर दसरे यह 
कि वह किस प्रकारका होना चाहिए । 

“ऊपर वतलाया जा चुका दे कि आरथ्ममें भोजन बहुत ही कम होना चाहिए । 
पहले सप्ताह बहुत द्वी कम भोजन काजा चाहिए और उसकी मात्रा धीरे-धीरे 
बढ़ानी चाहिए और तड॒ुपरनन्‍्त साधारण और नियमित भोजन करना चाहिए , पर 
उस दशाम भी इस बातका यान रखना च.हिए कि दिन-रातमें केवल दो बार 
भोजन किया जाय और कुछ भूख बाकी रहने पर ही भोजनसे हाथ सीच लिया 
जाय । उपवास छोडगक उपरान्त सबसे पहले दो दिनों तक केबल तरल पदार्थों से 
हो भूख शान्त करनी नाहिएु। उस समग्र दृढ्तापूर्वक भूखको अपने वशमें रखनेकी 
बहुत बड़ी आवश्यकता होती है । 

“उपवास छोडनेके समय किस प्रक्रारका भोजन करना चाहिए इसके विपयमें 
कुछ मतभेद है । डाक्टर डेवीकी सम्मति है कि उस समय जिस चीज़की इच्छा 
हो वही चीज़ खाई जाथ । पर मरो समभमे यह विधान ठीक नहीं है । इसका कारण 
यह है कि उस समय भनुप्यका मन ताह तरहकों चोजॉपर चलता है; यदि बह 
सभी चोौजें खाने लगा तो उनमेंसे बहुतसी उसके लिए हानिकारक प्रमाणित होंगी । 
बहुतसे रोगियोंके अनुभवसे मेने यह बात अच्छी तरह सममभ ली है कि मनुष्य 
जन्मसे जो पदार्थ अधिक मानमें खाता आता है, उपवास छोड़नेके समय उसकी 
रुचि साधारणतः उसी पदार्थद्री ओर होती है । उत्तरीय प्र॒वके एस्करिमों छोग उप- 
वास छोड़नेके उपरान्त चरबी और आल ही मांगेंग । जो लोग जन्मसे अन्न, शाक 
और फल खाते आये होंगे वे सदा अन्न और फल ही माँगेंगे । 

“परन्तु प्रेरणा और वुद्धि दोनों सदा साथ ही साथ काम नहीं करतीं । इसलिए 
छुधातुरकी माँगी हुई चौज उसे देना सब दशाओंमें ठीौक नहीं। मनुष्यमात्रके 


उपवा प्त-चि७कित्सा ९५ 
ठागरीरका संगठन समान प्रकारका और समान पदार्थोसे ही होता है। इसलिए उन 
सबके लिए कमसे कम उस स्वाभाविक दाम एक ही प्रकारका ऐसा निश्चित भोजन 
होना चाहिए जो उनके शरीरके लिए लाभदायक और पुश्टिका हो। मेरी स+भमें 
उपवास छांड़नेके समय इस प्रकार भोजन आरम्भ काना चाहिए |--- 

“पहला दिन---जब उपवास छोड़नेका समय आब और उसकी समाप्तिके 
सब लक्षण दिखाई दें उस समय उपवास ऋरनेवालेकों एक गिलास सनन्‍्तरेका पतला 
रस पीना चाहिए। यदि वह कुछ गाढ़ा हो तो उसमें थोड़ा पानी भी गिला लेना 
चाहिए । इसी प्रकारके और दूसरे फलोंका रस भी लिया जा सकता है, पर वह रस 
न तो बहुत ठंढा होना चाहिए और न उसमें चीनी मिली होनी चाहिए । 

“दूसरा दिन--रोगीफो इस बातका विशेष भ्यान रखना चाहिए क्रि पेटमें 
अधिक पदार्थ न चला जाय; क्योंकि उस दिन भूख बहुत लगती है और भीषण 
रूप धारण कर लेतो है। उस समय इच्छा और भूखको वशमें रखनेकी बहुत 
आवश्यकता द्दोती है। यदि उस समय विशेष सावधानी न रक्खो जाथगी तो परि- 
णाम बहुत ही भयंकर होगा । 

“दूसरे दिनके लिए सबसे अच्छी खोराक सन्‍्तरा है । खजूर और <'जीर 
आदि और अवसरोंपर भले ही लाभदायक हों पर उपवास छोड़नेके समय उनका 
व्यवहार करनेकी सम्मति में नहीं देता। दूसरे दिन जहाँतक हो सके एक फल 
खाकर काम चलाना चाहिए। यदि एक फल खाकर न रहा जाय तो एक और 
खा लेना चाहिए---इससे अधिक नहीं । 

ध्तीसरा दिन--उपवास छोड़नेके दो ही तीन दिन बादतक बहुत 
सावधानीकी आवश्यकता होती है । इसके बाद यदि दिनपर दिन भोजन बढ़ाया 
जाय तो कोई हानि नहीं होती । तीसरे दिन एक आध रोटी, थोड़ी तरकारी और 
एक गिलास गरम दूध तक लिया जा सकता है । उस दिन एक तो भोजन बहुत 
सादा होना चाहिए और दूसरे मात्रामें भी कम होना चाहिए । 

“उपवास छोड़नेके उपरान्त बहुधघा दूध ही सबसे अधिक उपयुक्त और लाभ- 
दायक होता है । उपवास छोड़नेके दूसरे दिन जो दूध पीया जाय॑ वह इतना ही 
गरम हो कि उससे मुंह न जले । दूध एक-एक घूँट करके और बहुत धीरे-धीरे 
पीना चाहिए। हर एक घटे बाद एक गिलास दूध पीया जा सकता है । तीसरे 
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दिन हर घण्टे पर एक गिलास दृध पीना चाहिए । दूधसे शरीरका बल भी बढ़ता है 
और वजन भी । शरीरके लिए सबसे अच्छा पोषक पदार्थ यही माना जाता है। 
प्रत्येक दशामें इससे लाभ ही होता है, हानि कभी नहीं होती ।” 


| कक तमें 
दिन-रातमें एक बार भोजन 

प्रत्येक वुद्धिमान्‌ यह बात स्वयं ही समक सकता है कि बहुत अधिक या 
आवश्यकतासे अधिक भोजन करनेका शरीरपर बहुत बुरा परिणाम होता है । यदि 
पहला भोजन न पचा हो, पेटमें मौजूद ही हो और ऊपरसे एक वार और भोजन कर 
ल्या जाय तो निश्रय ही शरीरकों उसका बहुत घुरा परिणाम भोगना पड़ेगा । 
आरम्मके प्रष्ठोंम एक स्थानपर बतलाया जा चुका ऐ कि सभ्य देशोंमें प्रत्येक तीन 
घंटेके बाद भोजन करनेकी प्रथा है। भारतवासी भी दिनमें कमसे कम तीन-चार 
बार अवध्य ही भोजन और जलपान करते हैं; पर बहुत अधिक भोजन करनेका यह 
रोग हालका ही है। आजसे डेढ़-दो हज़ार वर्ष पहले संसारके किसी भागके निवा- 
सियोंको इतना अधिक खानेकी लत नहीं थी । उन दिनों सभी देशों और जातियोंके 
लोग इस उन्नत और सभ्य कालकी अपेक्षा स्वास्थ्यके प्राकृतिक नियमोंका कहीं अधिक 
पालन करते थे । वे सदा खुली हवामें रहते थे, बहुतसा परिश्रम और लंबी यात्रायें 
करते थे, और जबतक अच्छी तरह भूख न लगती थी तबतक भोजन न करते थे । 
बल्कि यह कहा जाय कि एक बारका किया हुआ भोजन पहले खूब परिश्रम करके 
पचा लेते थे, तब दूसरी बार भोजन करते थे तो अधिक उत्तम होमा । प्राचीन 
भारत, चौन, मिस्र, रोम और यूनान आदि सभी देशोंके प्राचीन निवासी यह बात 
भली भाँति समझते थे कि कब, केसा और कितना भोजन करना चाहिए । पर आज- 
कलकी सभ्यता, शिक्षा और उन्नतिने जहाँ हमें बहुतसे लाभ पहुँचाये हैं वहाँ स्वास्थ्य- 
सम्बन्धी बहुत-कुछ हानि भी पहुचाई है। प्राचीन-कालमें लोग अधिक परिश्रम भी 
करते थे और तरह-तरहके कष्ट भी सहजमें सह लेते थे । पर आजकलकी सभ्यताने 
लोगोंको बहुत ही सुकुमार और आराम-तलब बना दिया है। इस सुकुमारता और 
आराम-तलबीका यथेष्ट फल भी लोगोंको भोगना पढ़ता है। यह फल सेकड़ों बल्कि 
हजारों तरहके नये-नये रोगोंके रूपमें प्रकट होता है । 
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संसारके अधिकांश प्राचीन निवासी दिन-रातमें केवल एक बार सन्ध्याके समय 
भोजन किया करते थे । दिनभर अपने काम-धन्धोमें छगे रहते थे, भरपूर परिश्रम 
करते थे और तब सन्ध्यांक समय परिवारके सब लोग एकत्र होकर आनन्दपूर्वक 
भोजन करते थे । दिनभर कुछ न खाने और खूब परिश्रम करनेके कारण उन्हें 
बहुत अच्छी तरह भूख छगती थी और उस समय वे लोग जो कुछ खाते थे वह 
अच्छी तरह पचा छेते थे । उनका रूखा-सूखा, हलका और थोड़ा भोजन उनके 
शरीरके पोषण और बलवृद्धिके लिए यथेष्ट होता था, रोग आलस्य या विकार आदि 
उत्पन्न करनेके लिए उसका कोई अंश बच ही न रहता था। भोजनके उपरान्त 
संगीत, नृत्य, और हास्यविनोद आदिका आरम्म होता था और यही सब बातें उन 
दिनों आजकलके सुलेमानी नमक और हिंग्वाष्टटकी गोलियोंका काम देती थीं । कुछ 
जातियाँमें केवठ दिनक्रे समय ही खानेकी प्रथा थी । उन छोगोंका मुख्य भोजन आठ 
पहरमें केवड एक बार होता था और वह भी उतनी ही मात्रामें, जितनी मात्नामें 
आजकलके लोग 'जल-पान! करते हैं । 

ययपि प्रक्नांत और प्रग्गनत्तिका बहुत ही घनिष्ठ सम्बन्ध हे, तो भी अभ्यास एक 
एसी चीज़ है जो रावकोी और फछत:ः प्रग्गजत्तकों भी दवा लेती है। आप दिन-भरमें 
पसेरी-भरका सत्यानाश कर सकते हैं और डेढ़ पाव या आध सेरमें भी आपका 
निर्वाह बहुत मजेमें हो सकता है । इसमें आवश्यकता है केवल अभ्यासकी । यदि 
आप आवश्यकतासे अधिक भोजन करनेका अभ्यास करेंगे तो अवश्य ही आपकी 
भूखसम्बन्धी प्रग्त्त और सहज-बुद्धिका थोड़े समयमें नाश हो जायगा और आप उस 
अभ्यासके वशोभूत हो जायेगे । यदि बहुत ही छोटी अवस्थाके दो बालक भिन्न-भिन्न 
दाइयोंको दे दिये जाय और उनमेंसे एक दाई बहुत थोड़ी-थोड़ी देरके बाद दूध 
पिलछातो रहे और दूसरी नियमित रूपसे दो-दो या तीन-तीन घंटोंके बाद दूध पिलाया 
करे तो निश्चय है. कि पहली दाईवाला वाठक--चाहे बीमार ही क्‍यों न हो जाय--- 
हरदम दृधके लिए रोया करेगा; पर जिस बालकको नियमित रूपसे छः या आठ बार दृध 
पिलाया जायगा उसे सातवीं या नवीं वार दूध पिलाना भी बहुत कठिन हो जायगा। 
ट्सका कारण यही है कि अभ्यासके कारण उसकी प्रत्नत्ति, इच्छा और सहज-बुद्धिका 
न|श हो जायगा ; और इस नाशका परिणाम सदा घातक और अत्यन्त हानिकारक ही 
दोगा | उसका रास्थ्य सदा बिगड़ा रहेगा और वह कभी शारीरिक सुख न भोग सकेगा। 


९९ दिन-रातमें एक वार भोजन 


बहुधा हम लोग देखा करते हैं कि नागरिकोंको देहातियाँका स्वास्थ्य देखकर 
बड़ा ही आश्चर्य होता है। नागरिक बहुतसा घी-चीनी, पूरी-पक्कान्न, मेवा-मिठाई, 
मांस-मछली, पूआ-पकौड़ी खाया करते हैं, पर सदा रोगी और दुबल ही बने रहते 
हैं। लेकिन देहातवाले बाजरे, जौ और मकईकी सूखी रोटी खाकर इतने नीरोगी 
और हुष्ट-पुष्ट बने रहते हैं कि यदि वे चाहें तो दो-एक नागरिकोंकों बढ़े आनन्दसे 
बगलमें दवाकर कोस-दो कोसका चक्कर लगा सकते हैं । इसका कारण यही है कि 
वे स्वच्छ वायुमं रहकर इतना अधिक परिश्रम करते हैं कि उनका सारा भोजन पच 
जाता है ओर दूसरे भोजनके समयतक उन्हें खूब गहरी भूख लग जाती है । एक 
देहाती प्रातःकाल चार वजे उठकर अपनी गौओं-मभेंसोंको सानी-पानीका सब प्रबन्ध 
करेगा और ग्यारह-बारह बजेतक या तो एकाध बीघा खेत जोतकर रख देगा और 
या घी, दूध, मक्खन, खोआ आदि बेचने के लिए चार-पाँच कोसके किसी शहरका 
चक्कर लगा आवेगा । शहरमें ही वह थोड़ेसे भुने दाने खाकर पानी पी लेगा और 
अपने घर पहुँचकर थोड़ी देरतक सुस्तानेके बाद फिर किसी शारीरिक परिश्रममें लूग 
जायगा । ऐसी दशामें सन्ध्या या रातके समय उसे खूब तेज़ भूख लगना बहुत ही 
स्वाभाविक है और तेज़ भूत छगनेपर जो कुछ खाया जायगा वह अवश्य ही बहुत 
अच्छी तरह पचकर हमारे शरीरमें लगेगा और हमारे अन्न-प्रत्यन्नको पुष्ट करेगा । 
शहरके रहनेवाले सबेरे उठते ही स्नान आदिसे निश्चिन्त हीकर जर-पानपर स्टेंगे, 
मानो रात-भर उन्होंने चक्की ही पीसी हो। जरू-पानके उपरान्त वे हाथमें या तो 
ताश, अखबार या किताब आदि उठा लेंगे और या अपने मकानके नीचेवाली अपनी 
दृकानपर जा बठंग । ग्यारह वजे आप यह कहते हुए उठेंगे कि आज कुछ भूख तो 
नहीं माठम पड़तो, पर चलो खा ही आवें, नही तो रसोई ठंडी हो जायगी। नौकरी- 
पेशा छोग ज्यों-त्यों करके इस विचारस पेट खूब कस छेंगे कि अब दिनभर तो कुछ 
मिलेगा ही नहीं और चटयट कपड़े पहनकर इक्के या ट्रामवेपर घसीटते हुए कचहरी 
या दफ््तरमें पहुँच जायेगे । दिनभर उनके हाथमें खाली कलम रहेगी और वह भी 
बढ़ा भारी बोक मालूम पड़ेगी । अमीर लोग दिनभर तो तकियों और गदियोंमें गड़े 
हुए पड़े रहेंगे और सन्ध्या समय गाड़ीपर सवार होकर अपने बदले अपने घोड़ोंसे 
थोड़ा शारीरिक परिश्रम करवाके निश्विन्‍्त हो जायगे । इन सभी लोगोंको सबेरेके 
जलपान और दोपहरके भोजनके अतिरिक्त सन्ध्याका जल-पान और रातका भोजन 
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भो अवश्य ही चाहिए। यदि दोपहरके भोजनके बाद कुछ फल और रातके भोजनके 
उपरान्त थोड़ा दथ मिल जाय, तो उसके लिए भी पेटमें जगहकी कमी नहीं है । 
ऐसी अवस्था यदि देहातियोंका स्वास्थ्य देखकर शहरवाले अपना मन न मसोसेंगे 
तो और क्या करेंगे ? आपको नगरोंमें जो दुबले-पतले, जन्मरोगी और भंसी हुई 
आँखोंवाले हजारों लाखों दृकानदार, फेरीदार, मुंशी, शिक्षक, वकौऊ और छात्र 
आदि मिलेंगे उनके शारीरिक कश्टोंका कारण भौमसेनी भोजनके अतिरिक्त और कुछ 
भी नहीं है । 

इन शारीरिक कशेंसे बहुत हौ सहजमें छुटकारा पानेका सर्वोत्तम उपाय यही 
है कि मनुष्य अपना भोजन घीरे-घीरे कम और परिमित करता हुआ दिन-रातमें 
केवल एक वार भोजन करनेका अभ्यास डाले । यह अभ्यास अधिकसे अधिक एक 
मासमें हो जायगा और जब एक दो मासमें वह केवल एक बार भोजन करनेके ग्रुण 
बहुत अच्छी तरह समक्क लेगा तब नियमित भोजनके अतिरिक्त उसे अम्ृततक 
पिलाना कठिन ही नहीं बल्कि असम्भव-सा हो जायगा । दिन-रातमें केवल एक बार 
भोजन करनेवाला मनुष्य कभी आवश्यकतासे अधिक खा ही नहीं सकता । उसके 
गलेके नीचे उतना ही भोजन उतरेगा, जितना उसका पक्काशय चौबीस घंटोंमें पचा 
सकेगा । भारतवर्षमें ऐसे संकड़ों-हजारों आदमी मिलेंगे, जो त्रतरूपमें केवछ एका- 
हार करते हैं । ऐसे लोग देखनेमें स्वभावतः प्रसन्नचित्त, शरीरसे हृए-पुष्ट और सात्तिक 
ग्रवत्तिके होंगे । निश्चित समयको छोड़कर और कभौ कुछ खानेकी उनकी प्रकृति ही न 
होगी । क्यों 2? इसीलिए कि वे प्रकृतिके अनुकूल आचरण करते हैं । वे कभी रोगी 
नहीं द्वोते । क्यों ? इसीलिए कि वे अपने पेटकी मशीन कभी व्य4 नहीं चलाते । 

जो लोग दिन-रातमें केवल एक बार भोजन करना चाहते हों उनके लिए 
भोजनका सबसे अच्छा समय सन्ध्या है। यह एक बहुत ही साधारण बात है कि 
पेट भरे होने पर न तो परिश्रम होता ही है और न परिश्रम करना उचित ही है । 
दिनके समय मनुष्यको बहुत-कुछ शारौरिक अथवा मानसिक परिश्रम करना पड़ता 
है,। ऐसी दशामें दिनके समय किसी प्रकारका भोजन न करके केवल रातके समय 
भोजन करना बहुत ही श्रेष्ठ और लाभदायक है। एक बार जब अनुभवसे दिनको 
भोजन न करनेके गुण मालम हो जायेंगे, तब फिर कभी किसी तरहकी चीज़पर 
आदमीका मन ही न चलेगा। वयस्क लोग एक मासमें बहुत अच्छी तरह इसका- 
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अभ्यास कर सकते हैं और बालकोंको दस वर्षकी अवस्थातक सहजमें इसका अभ्यास 
डाला जा सकता है । डा० लिंकन नामक एक विद्वान अपने बालकोंकों दिनमें कभी 
किसी प्रकारकी चीज़ खानेके लिए नहीं देते थे और प्रायः कहा करते थे कि बिना 
दिनभर काम किये भोजनकी इच्च्छा करना ठीक वसा ही है, जेसा कि किसी कारीगर- 
का बिना दिनभर काम किये पहले ही अपनी मजदूरी माँगना । 

मनुष्योंको बहुतसे रोग ऐसे होते हैं जिनका अधिक भोजनके अतिरिक्त और 
कोई कारण दो ही नहीं सकता। ऐसे लोगॉकोी जो अधिक भोजन करके ही अपने 
दरीरको रोगी बनाते हैं, दिन-रातमें केवल एक बार भेजन करनेसे बहुत अधिक 
लाभ पहुँचता है। एक बार भारतमें एक पादरी महाशय ज्वरसे बुरी तरह पीड़ित 
हुए । सात महीने तक डाक्टरोंने उनका शरौर दिनमें तौन बार भोजन, छः बार 
औषध और कदाचित्‌ इससे भी अधिक वार दूध, और हिस्कीसे खूब भरा । यहाँ- 
तक कि अन्तमें वे सूखकर काँटा हो गये और विवश होकर अपने देश अमेरिकाको 
चले गये । वहाँ सौभाग्यवश उनकी भेंट एक योग्य उपवास-चिकित्सकसे हो गई । 
उपवास-चिकित्सकने उन्हें दिन-रातमें केवछ एक ही बार भोजन देना आरम्भ किया 
और थोड़े ही दियोंमं उनकी सारी शिकायतें दूर हो गई' । चार महीनेके अन्दर ही 
वे बहुत ह४-पुष हो गये और तोलमें आध् मन बढ़ गये। वहाँसे नीरोग होकर 
वे फिर भारत चले आये और खूब परिश्रम करके दिन-रातमें केवल एक ही बार 
भोजन करके रहने छगे। इस प्रकार वे चार वर्षों तक यहाँ रहे और इस बीचमें वे 
या उनके परिवारके लोग भी कभी बीमार नहीं हुए । 

ब्रिटिश मेडिकल एसोसिएशनमें एक बार डा० रबेग्लेटीने एक ऐसी बालिकाका 
हाल सुनाया था, जिसकी अवस्था चार वर्षकी थी और जिसके दाहिने घुटनेमें भयंकर 
अस्थि-क्षय. पा2८८५|05$5 हो गया था। उस बालिकाको दिन-रातमें चार 
बारके बदले केवल एक बार भोजन दिया जाने लगा | सुबह और शामको उसे थोड़ा- 
थोड़ा दूध भी दिया जाता था । उस बालिकाकों और भी कई भयंकर रोग थे । पर 
सवा बरसमें उसके सब रोग समूल नष्ट हो गये और वह वजनमें चौदह सेरसे बढ़कर 
उन्नीस सेर हो गई | इस अवसरपर यह बात ध्यान रखने योग्य है कि अध्थि-क्षय 
]फ7टा८प/0०55 एक ऐसा रोग है, जिसका अच्छा होना प्रायः असम्भव समम्झा 
जाता है और जो रोगीके प्राण बिना लिये छूटता ही नहीं । 
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इंग्लेण्ठमें एक बार एक ख््रीके गर्भमें पथरीकासा एक रोग हो गया और उसमें 
#ई छेर तौलकी एक गाँठ पड़ गई । उसका चेहरा बिल्कुल पीला पढ़ गया था, शरीर 
पूखकर काँटा हो गया था, दिन-रात सिरमें दद॑ रहता था, कब्जियत थी, के आती 
श्री और इसी तरहकी बीसियों शिकायतें थीं। दाख्र-चिकित्सा करके उसके गर्भकी 
गॉँठ तो निकाल दो गई थी, पर उसकी दुबछता और दूसरी सब शिकायतें बराबर 
ढ़ती ही जाती थीं। जब उसके बचनेक्री कोई आशा न रही तब उसे दिन-रातमें 
शी बार भोजन दिया जाने लगा।। पर जब उससे कुछ लाभ न हुआ तब केवल एक 
7रके भोजनकौं 5हरी । इससे उसकी सारी शिकायतें दर होनेके सिवा छः सप्ताहमें 
उसका वजन तीन सेर बढ़ गया । जुलाई १९०१ में उसकी शघ्र-विकरित्सा हुई थी 
श्र दि्सिम्बरमें वह पूर्ण रूपसे नीरोग और अपने सब काम करनेमें समर्थ हो गई 
गरी। यदि वह औषधों और भोजनके सहारे ही रक्सी जाती, तो इसमें कोई सन्देह 
हीं था कि वह उन्हींका शिकार बन जातो । 


वर ध+-०कमकाा ७५ +3७५५४व५५ल्‍.५».. सदा कमाइवधकिनिशकि काका. 


जल-पान न करना 


यदि आरम्ममें ही आप एकदमसे दो पहरक्रा भोजन न छोड़ सके तो कमसे 
मे सबेरेका जल पान या कलेवा करना अवश्य छोड़ दें । इससे होनेवाले लाभ भी 
पेक्षाकृत कुछ कम नहीं हें । इस अवसरपर हम अपनी ओरसे कुछ अधिक न कह- 
र प्रसिद्ध विह्ान्‌ डाक्टर डेवोके अनुभवका सारांश यहांपर दे देना ही अधिक उत्तम 
ममते हैं । आपने लिखा है--- 

“जिस दिन मेने पहलेपहल जल-पान छोड़ा था उस दिन मेरा शरीर और मन 
तना हलका और प्रसन्न हुआ जितना कभी बात्य या युवा अवस्थाओंमें भी नहीं 
आ था । दोपहरके समय खूब भूख लगनेपर मेने बहुत अच्छी तरह भोजन किया । 
स समय भोजन बहुत ही स्वादिष्ट जान पड़ता था । रातभर सोनेके बाद प्रातःकाल 
भी स्वाभाविक भूख नहीं लगती । सोना कोई ऐसी क्रिया नहीं है, जिससे कि उसकी 
माप्ति पर हो भूख लग आवे । हजारों ऐसे आदमी हैं, जिन्होंने अपना प्रातःकालका 
ल-पान छोड़ दिया है और थोड़े ही दिनों बाद जिन्हें कमी उसकी आवश्यकता नहीं 
न पड़ी । यदि जल-पान आवश्यक होता तो यह बात कभी न होती; क्योंकि प्रकृति 


१०३ ऊल पान न करना 


अपनी आवश्यकताको पूरा किये बिना कभी नहीं मानती । यह कदापि सम्भव नहीं 
है कि वह अपनी किसो आवश्यकताकों बिना पूरा किये ही अथवा थोड़े भोजनपर ही 
हमारे शरीरको बिल्कुल ज्योंका वो बनाये रक्‍खे । जो जल-पान तुम बिना आवश्य- 
क्रताके और केवल अपने अभ्यासके कारण करते हो, वह बड़ी सरलतासे तुम्हें उसके 
ओोड़ देनेकी आज्ञा दे सकती है। पर यद्दि तुम उसकी आवश्यकताओंको पूरी तरहसे 
रयूरा न करोगे तो आगे चलकर नुम्ह॑ उसका फल भी अवश्य ही भोगना पढ़ेंगा । 

“जल-पान करना छोड़ दो और जब्रतक खूब तेज भूख न लगे तबतक कभी 
कुछ मत खाओ । जब तुम उस भूखके आसरे रहेंगे तत्र अवश्य ही वह अपने समय- 
पर उचितहपमें मालुम पढ़ेगी । उस अवसरपर तुम स्वयं ही यह निश्चय कर सकोगे 
के क्‍या चीज और कितनी खानी चाहिए। जबतक भोजनकी पूरी-पूरी आवश्यकता 
तर हो तबतक कोई भोजन बल-वद्ध क और स्वास्थ्यप्रद नहीं हो सकता । वास्तविक 
आरोग्यता प्राप्त करनेके लिए खूब तेज भूख, खूब स्वादिष्ट मालम होनेवाले सादे 
भोजन, खाद्यपदार्थंकों बहुत अच्छी तरह चबाने और पाचनके समय मनके खूब शान्त 
(हनेकी आवश्यकता होती है । 

“बिना जल-पान किये अपने कामपर जाओ. दोपहरके भोजनके समय तुम्हें खूब 
तेज़ भूख लगेगी । इतनी तेज़ भूख लगेगी कि यदि तुम भोजनसे पहले किसी प्रकार- 
फ्री शक्ति-वद्ध क औपध खानेके अभ्यस्त होगे तो वह औपध खाना भूल जाओगे । 
तुमकों भोजन बहुत ही स्वादिष्ट जान पढ़ेंगा और भोजनके उपरान्त तुम्हारी तबीयत 
इतनी अच्छी जान पड़ेगी कि तुम्हें किसी तरहका पाचक् या चूरन खानेकी भी 
आवश्यकता न रह जायगी । कितनी सीधी बात है। जबतक वास्तविक और खूब 
भूख न लगे तबतक कुछ मत खाओ, चाहे सारा दिन, सप्ताह या महीना भी क्‍यों न 
ग्रेत जाय । उपवास करना बहुत ही सुरक्षित है, उसमें किसी प्रकारकों हानिकी कोई 
पम्भावना नहीं है ।” 

“यदि परिवारमें एक मनुष्य प्रातःकालका जलपान करना छोड़ देगा तो उससे 
होनेवाले लाभोंको देखकर सम्भवतः परिवारके और छोग भी बहुत ही शीघ्र अपना- 
अपना जलू-पान छोड़ देंगे। जल-पान न करनेवालॉका चित्त सदा प्रसन्न रहता है, 
उन्हें जल्दी कभी किसी तरहकी शिकायत नहीं होती । अमेरिकावालॉंकी देखा-देखी 
पुरोपवाडे भी जल-पान न करनेके गुण सममने लगे हैं । अभी हालमें इंग्लेण्डमें एक 
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स्वास्थ्य-संवर्द्धिनी सभा स्थापित हुईं है जिसका प्रधान उद्देश्य जल-पानकी प्रथा रोकना 
है। जिस दिन उस सभाकौ स्थापना हुईं उन दिन उसमें नगरके बहुत बढ़े-बड़े अधि- 
कारी, रईस और विद्वान्‌ इकट्ठे हुए थे। यह सभा इंग्लेण्डके मंचेस्टर नगरमें हुई 
थी । उस अवसरपर वहाँके “ मैंचेस्टर गाडियन ? नामक प्रसिद्ध पत्रने लिखा था-- 
“आज मैंचेस्टर नगरमें पहले दिनोंकी अपेक्षा सेकड़ों जल-पान कम हो जायेंगे और 
यहाँकी स्वास्थ्यसभा थोड़े ही घंटोमें अपनी स्थापनाका शुभ फल देख लेगी । सम्भ- 
वतः उसकी देखादेखी “ जल-पान ” का निषेध करनेवाली सकड़ों सभायें स्थापित 
होंगी । लोगोंका बहुतता समय केवल जरू-पान तेयार करनेमें ही लग जाता है । 
स्वास्थ्य सुधारने, आयु बढ़ाने और सुखी रहनेके लिए इससे अच्छा और कौनसा 
काम हो सकता है १ तरह-तरहके रोगोंसे बचने और प्राप्त रोगोंसे म॒क्त होनेका इससे 
अच्छा कौनसा उपाय हो सकता है १ जातिके लिए इससे अधिक उपकारक ओर 
कौनसी बात हो सकती है ? यदि प्राकृतिक नियमोंका पालन किया जाय और अपने 
दरीरकी अवसर दिया जाय तो अवश्य ही वह अपनी सारी मरम्मत आप ही कर 
लेगा । और यह प्रथा कोई नई नहीं है, कवर पुरानो प्रथाकी पुनराशत्ति है । यह सबे- 
रोगनाशक कोई पेटेंट दवा नही है, बल्कि हमारे जीवनकी रक्षाका सर्वोत्तम उपाय है । 
इस नये उपायसे उन पुराने दुष्ट उपरायोंका नाश होगा, जिनके कारण शरीररक्षाके 
वहानेसे जातिको तरह-तरहके कठोर दण्ड सहने पड़ते हैँ ।” 

लंडनके एक दिग्गज डाक्टरने-जो इंग्लेण्डके कई विशाल अस्पतालोंमें चिकित्सक- 
का काम कर चुके हँ--रोगोंके कारणोंके सम्बन्धर्में एक पुस्तक लिखो है। उस पुस्तकमें 
आपने एक स्थलपर लिखा है-- 

“४ अमेरिकाके ड।० डेवीने एक अन्थ लिखा है, जिप्का मुख्य तात्पय यह है कि 
कुछ दिनोतक पूरा पूरा उपवास करनेसे सकड़ों तरहके शेग नष्ट हो जाते हैं और 
बहुतसे साधारण रोग केवल जल-ान छोड़ देनेसे हौ छूट जाते हैं । यदि पक्राशयको 
सोलह घंटों या उससे अधिक समयतक शान्तिपूवंक अपना काम करने दिया जाय 
तो बहुतसे रोगोंसे मुक्ति हो सकती है। उस पुस्तकमें इस क्रियासे अच्छे होनेवाडे 
बहुतसे लोगोंके विवरण दिये गये हैँ । में जहाँतक सममता हूँ, उनका तक अकाउ्य 
है और कथन ब्रित्कुल सत्य है । 

“यह परिणाम निकालकर मेंने स्वयँ अपने ऊपर उसका अनुभव आरम्भ किया 


१०५ खान-पानका विचार 


और में जल-पान छोड़कर दिनमें केवल दो बार भोजन करके रहने लगा । जब मेंने 
सबेरे और सन्ध्याक्रा जल-पान छोड़ दिया तत्र दोपहरको एक बजे मुझे बहुत अच्छी 
तरह भूख लगने लगी। उस समग्र अच्छी तरह खानेके बाद रातको आठ बजेतक 
कभी कुछ खानेकी मेरी इच्छा न होती थी । इसका परिणाम टीक वसा ही हुआ, 
जसा डा० डेवीने अपनी पुस्तकें बतलाया दे । प्रात.काल मेरी तबीयत बहुत प्रसन्न 
रहने लगी और में बहुत अच्छी तरह शारीरिक और मानसिक परिश्रम करनेके योग्य 
हो गया । एक बजे मझे ऐसी तेज भूख लगती थी जेसी पहले कभी बरसोंसे न छगी 
थी। जब में जल-पान किया करता था तब उसके उपरान्त मझे बहत सुस्ती मालम 
हुआ करती थी और उसके घटे-दो घटे बाद तक अच्छी तरह मानसिक परिश्रम न 
हो सकता था। इस प्रकार में दिनमें दो बार भोजन करके बहुत अच्छी तरह 
रहने लगा ।” 

यह मिथ्या अम मनसे निकाल डालो कि अपना स्वास्थ्य और बल बनाये रखनेके 
लिए हमको दिनमें तीन बार भोजन करना आवश्यक है । प्रत्येक मनुष्यके लिए दिन- 
रातमें दो बार भोजन करना यथेष्ट है । बहुत अधिक शारीरिक परिश्रम करनेवाले 
और युवावस्थाके लोग भी बड़े आनन्दसे दिन-रातमें केवल दो बार भोजन करके रह 
सकते हैं । इससे उनका स्वास्थ्य सुधरेगा तथा बल बढ़ेगा । बहुधा लोग सबेरे स्नान 
आदिसे निश्त्त होते ही बिना भूख लगे जबरदस्ती कुछ न कुछ खा हो लेते हैं । 
शरीरपर इस जबरदस्तौका बहुत ही बुरा परिणाम होता है । यदि यह अभ्यास छोड़ 
दिया जाय और प्राकृतिक नियमोंका अनुसरण किया जाय, केवल उसी समय भोजन 
किया जाय जव कि खूब तेज्ञ भूख लगे तो संसारमें बहुतते रोग और फल्तः 
चिकित्सकोंके चिक्रित्सालय आदि भी कम हो जायें । 


खान-पानका विचार 


प्रत्येक मनुष्यके लिए अपने खान-पानका विचार रखना बहुत ही आवश्यक है ; 
क्योंकि हम जो-कुछ खाते या पीते हैं उसका प्रभाव केवल हमारे शारीरिक संगठन- 
पर ही नहीं पढ़ता, बल्कि हमारे आचार-विचार और स्वभावक्रे साथ भी उसका बहुत 
ही घनि9' सम्बन्ध होता है । संसारमें जितने जीव हैं. प्रायः उन सबके लिए कुछ न 
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कुछ विशिष्ट प्राकृतिक भोजन निश्चित होता है. और निश्चित भोजनकों छोड़कर वह 
जीव और किसी ग्रकारका पदार्थ नहीं खाता। आप किसी शाकाहारी पश्ुको छाख 
प्रयत्न करनेपर भी कभी किसी प्रकारका मांस या कीड़े-मकोड़े आदि नहीं खिला 
सकते । किसी मांसाहारी पग्ुकों फल आदि खिलानेका प्रथतन कभी सफल नहीं हो 
सकता, पर संसारके समस्त जीवोंमें अपने आपको राबेश्रण सममनेवाला मलुप्य अपने 
खान-पानके सम्बन्धर्में कभो किसी प्रकारका विचार नहीं रखता । बहुध्रा उसे जब जो 
कुछ मिलता है. वह सब खा लेता ऐै। तरह-तरहके विपाक्त और मादक द्रव्य और 
मींग्र, बिव्ली, कुत्ते, चूहे आदि सभी उसके लिए खाय हें । गंसारमं कठिनतासे कोई 
ऐसा पदार्थ मिलेगा जिसे मनुप्य किसी रूपमें भी अपने पेटम न उतार राकता हो । 
यही नहीं, वह अपने खानेके लिए नित्य तरह-तरहके नये पदा्थोका अन्वेषण और 
आविष्कार किया करता है । पर खान-पान सम्बन्धी यह अज्याचार मनुप्य-जातिके 
लिए कितना हानिकारक और कितना दुःखदायकर है, इसका विचार करनेका कष्ट बहुत 
ही कम लोग'ने उठाया होगा । 

मोटे हिसाबसे संसारमें दो प्रकारके खानेवाले लोग माने जाते हैँ, एक शाकाहारी 
और दसरे मांसाहारी । शाकाहारियोंके सम्बन्ध किसीको कुछ कहनकी आवश्यकता 
ही नहीं है ; क्योंकि फल और शाक आदि मनुप्यक्ा निसगंसिद्ध भोजन है। मांसके 
कट्रसे कट्टर पक्षपाती भी चाहे "केवल शाकाहार' को निन्‍्द्रा भऊे ही करें, पर 
“शाकाहार” पर वे कियी प्रकारका आक्षेप नहीं कर सकते । क्योंकि प्रत्येक भांसाहारी 
अवश्य ही शाकाहारी भी होता है। आश्षेप करने योग्य केवल मांसाद्ागी ही हैं । 
अब देखना यह है कि मांसाहारियोपर जो आश्षेप किये जाते हैं वे वास्तवमें कहाँतक 
सत्य हैं । 

कदाचित्‌ यहाँ इस बातको विशेष रूपसे सिद्ध कानेकी कोई आवश्यकता न होगी 
कि मांस खानेवालोंकौ प्रकृति बहुधा उग्न, उद्ण्ड और हिसक हो जाती है और फलतः 
वे लोग कर, निरंकुश और अत्याचारी हो जाते हैं । मांसाहारियोंके कारण दूसरे 
मनुप्यों और जीवॉको बहुत-कुछ अत्याचार सहना और पीड़ित होना पड़ता है । उदा- 
हरणस्वरूप शेर ओर गौ, बाज और तोते, पठान और वेप्णब उपस्थित किये जा सकते' 
हैं। यदि अत्याचार और बल-प्रयोग आदिकी गणना गणोंमें की जा सकती हो तो 
अवश्य दह्वी मांसाहार भी उत्तम और प्रशंसित हो सकता है ; अन्यथा वह इसके विरुद्ध 
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प्रमाणित होगा । कुछ लोग मांसाहारके पक्षका समर्थन करते हुए यह कहा करते हैं 
कि मनुप्यको अपने अधिकारोंकी रक्षा करने और अपना अस्तित्व बना रखनेके लिए 
ही मांसाहारों होना बहुत आवश्यक है । इसी कोटिके' एक सजनने एक बार अपने 
पक्षके समर्थनके लिए लेखकको किसी आप  ग्रन्थका इस आशथ्रका एक मन्त्र सुनाया 
था कि साष्टिका यह परम्परागत नियम है कि “चार परोंवाले दो परॉवालॉकों खाये 
और दो परोंवाले बिना हाथ-परवालोॉंको खायेँ ।” तात्पय यह कि प्रत्येक सबल अपनेसे 
निबलको खा जाता है | आधुनिक पाश्चात्य विद्वानोंमें भी इस सिद्धान्तके अनुयायियोंकी 
कमी नहीं है । वे लोग दुबंठताको महान पाप सममते हैं और उत्तगेत्तर सशक्त 
बनना अपना परम धर्म और कतंव्य सममभते हैं । प्रत्येक विचारवान्‌ बिना किसी प्रकारका 
आगा-पीछा किये राजनीतिक और सामाजिक आदि कारणोंसे यह सिद्धान्त तुरन्त स्वीकार 
कर लेगा और उप्को उपयोगिताम कभी किसी प्रकारका सन्देह नहीं करेगा; पर यदि 
कोई मांसहारी इस सिद्धान्तको अपनी पाशविक बृत्तिके समर्थन और पोषणक्रे लिए सामने 
रक्‍्खेगा तो विचारवानोंकों अवश्य ही उसपर दया और हँसी आयेगी । अपना 
अस्तित्व बनाये रखने और राजनीतिक अधिकार-रक्षणफरे लि अधिकसे अधिक बलकी 
ही आवश्यकता हो सकती है। क्र, भीपण और अत्याचारी प्रकृतिसे उसमें क्या 
सहायता मिलेगी १ कोई मांसाहारी दावंके साथ यह बात नहीं कह सकता कि उसमें 
किसी शाकाहारीकी अपेक्षा अधिक बल है । शारीरिक बल बहुधा शारीरिक शक्तियोंके 
निरन्तर और सदुपयोगसे ही बढ़ता है। प्रत्येक मनुष्य जिरके आचार आदि 
परिमित हों बलिए हो जाता है । मांसाहारसे शरीरकी बलबद्धिमें कमी किसी प्रकारकी 
सहायता नहीं मिल सकती; बल्कि उलटे उससे मनुष्यका शरीर तरह-तरहके 
भयंकर रोगोंका घर हो जाता है और वह उसकी मझन्‍्युका कारण होता है। 
इसका मुख्य कारण यही है कि मांस मनुष्यका स्वाभाविक भोजन नहीं है । 

भारत सरीखे दरिद्र देशोंमें कुछ लोग मांस-मछली खाना इसलिए उपयुक्त 
सममते हैँ कि उसमें दाम कम लगते हैँ। मांस तो अन्नसे सस्ता पड़ ही नहीं 
सकता । रह्दी मछली, सो उससे भी सस्ते दामके शाक आदि प्रायः सभी स्थानोंमें 
मिलते हैं । इसके अतिरिक्त यदि यह बात भी मान ली जाय कि मांस और मछली 
बिल्कुल मुफ्त मिलती है और अन्न, फल और दूध आदिमें घरकी सारी जमा लग 
जाती है, तो भी मांसाहारका समर्थन नहीं होता। क्या कोई पदार्थ केवल इसी 
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विचारसे खाद्य सिद्ध हो सकता हे कि उसमें हमारा दाम नहीं लाता ? कदापि नहीं । 
किसी पदार्थकों खाद्य सिद्ध करनके लिए उसमें प्रधानतः कुछ विशिष्ट गरुणोंकी 
आवश्यकता होती है, मूत्यका प्रघ]्न तो बहुत ही गौण है । साथ ही यह बात भी 
विचारणीय हे कि मांस-मछली आदि कहाँ तक सस्ती पड़ती है । पर उसके सस्तेपनका 
विचार करनेके समय डाक्टरॉकी उस फोस और ओषधियों आदिके मसूल्यको न भूल 
जाना चाहिए जो मांसाहारके परिणामस्वरूप हमारी गाँठ से निकल जाता है। 
यदि मांसाहारके कारण होनेवाले भीपण और ग्राणघातक रोगोंका भी विचार कर 
लिया जाय तो सम्भवतः संसारमें इससे बढ़कर महँगा सौदा और कोई ब 
दिखाई देगा । 

मांसाहारियॉने अपने पक्षके समर्थनके लिए जहाँ और तरह-तरहकी युक्तियाँ 
लड़ाई हैं वहाँ मनुष्यके शारीरिक और विशेपतः मौखिक संगठनकी भी बहुत- 
कुछ आड़ ली है। पर शरीर-शाख्रके आधुनिक बड़े-बड़े विद्वानोंने परीक्षा और 
अनुभवसे यह बात सिद्ध कर दी है कि शरीर-संगठनके विचारसे मनुष्य शाका- 
हारी ही है, मांसाहारी नहीं । इसके अतिरिक्त लेखकने एक बार स्वर्गीय पं० 
खुन्नीलाल शर्म्माको--जिन्होंने बरेलीमें शायद बौद्ध धम्मंसे मिलता-जुलता 
“(निविकल्प' नामका एक नया सम्प्रदाय खड़ा करनेका विचार किया था - अपने 
व्याख्यानमें यह कहते सुना था कि संसारका कोई जीव वास्तवमें और स्वभावतः 
मांसाहारी नहीं होता; यहाँतक कि शेरनीका बच्चा भी जन्म लेते ही पहले 
अपनी माताका दूध पीता है, बकरी या भेसेका मांस नहीं खाता । पर ये सब विषय 
अपेक्षाकृत अधिक गृढ़ हें और इनपर विचार करना बहुत बड़े-बड़े विद्वानोंका ही 
काम है । पर मानव-शरौरपर पड़नेवाले मांसके प्रभाव आदिका विचार बहुत-कुछ 
वाद-विवाद और अनुभव आदिके कारण इतना सरल, स्पष्ट और सिद्ध हो गया है कि 
हम बिना किसी प्रकार की कठिनता से उसे अपने पाठकोंके सामने रख सकते हैं । 

जो पदार्थ दाँतोंसे अच्छी तरह कुचलकर चबाया और पीसा न जा सके वह मनुष्यके 
लिए कदापि खाद्य नहीं हो सकता । मांसमें जो रेशे होते हैं वे भी ऐसे हौ होते हैं 
और फलतः वह खाये जानेके योग्य नहीं होता । प्रश्न हो सकता हैं कि जो पदाथ 
मनुष्यके खाने और पचाने योग्य नहीं है उसके खानेकी प्रथा कब, क्यों और कंसे चली : 
इसका उत्तर इसके सिवा और कुछ नहीं हो सकता कि बहुत प्राचीन कालमें बहुत 
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हो विवश होनेपर कुछ लोगोंने मांस खाना आरम्भ किया होगा और तभीसे वह खाद्य 
पदार्थोंमें गिना जाने छंगा और वास्तवमें पराकाष्टाकौ विवशताके अतिरिक्त मांस- 
सरीखे घृणित पदाथके खानेका और कोई कारण हो ही नहीं सकता । बहुत सम्भव 
है कि मनुष्यको मांस खानेकी कुछ शिक्षा हिसक पद्चुओं आदिसे भी मिली हो । 
आजकल जब कि मनुष्यको संसारके कोने-कोनेमें उत्तम वानस्पत्य और स्वाभाविक 
भोजन मिल सकता है, तो कोई कारण नहीं है कि मनुप्य एपते अस्वाभाविक और 
हानिकारक पदार्थका खाना बराबर जारी रकखे । मांसके अस्वाभाविक भोजन होनेका 
सबसे अच्छा प्रमाण यह है कि कभी कोई बालक या वयस्क जिसने कभी मांरा न 
खाया हो पहले-पहल बिना बहुत अधिक अरूचि प्रकट किये कभी उसे खाना आरम्भ 
नहीं कर सकता । मांस खानेका आरम्म अरुचिको दबाकर अपनी प्रकृति और 
इच्छाके विरुद्ध करना पड़ता है । मांस खाना मनुप्यके लिए कितना अधिक हानिकारक. 
है, इसके प्रमाण-स्वरूप यदि बढ़े-बढ़े डाक्टरॉंकी सम्मतियाँ एकत्र की जाये तो 
शायद बहुत बड़ा पोथा बन जायगा। बढ़े-बढ़े वेज्ञानिकोंने रासायनिक परीक्षासे यह 
बात सिद्ध को है कि मांसमें शरीरको हानि पहुंचानेवाले द्रव्य तो बहुतसे होते हैं, 
पर कोई ऐसा पौश्कि द्रव्य नहीं होता जो हमें वनस्पतिजन्य खाद्य पदार्थोमें न 
मिलता हो । सब प्रकारके अन्नोंमें पौष्टिक द्रव्य मांसकी अपेक्षा कहों अधिक होते हैं । 
परीक्षा द्वारा यह सिद्ध हो चुका है कि शाकाहारी लोग मांसाहारियोंकी अपेक्षा अधिक 
बलवान, अधिक परिश्रमी, अधिक शान्त और अधिक विचारान्‌ होते हैं । संसारमें 
अबतक जितने बढ़े-बढ़े महात्मा, दाशनिक, ऋषि और विद्वान हो गये हैं उनमेंस 
बहुत ही थोड़े एसे निकलेंगे जो मांसाहारी हों; और उनमें भी मांसके पक्षपातियोंकी 
संख्या तो और कम होगी । 

मांसमें यदि अन्नकी अपेक्षा कोई विशेषता होती है तो वह उन उत्तेजक तत्त्वोंकी 
अधिकता है, जो प्रायः सब प्रकारके मादक द्रव्योमें हुआ करते हैं । जिस प्रकार 
मादक द्रव्य हमारे शरीरमें पहुँचकर उसकी संजीवनी-शक्तिको अपने साथ युद्ध में 
प्रततत्त करके उसे चंचल बना देते हैं, ठोक उसी श्रकारका प्रभाव हमारे शरीरपर 
मांस-भशक्षणका भी होता है । इसलिए मांस भी हमारे लिए उतनश्ही हानिकारक है 
जितना कोई मादक द्रव्य । यदि मांसमें बल बढ़ानेकों शक्ति होती तो मांसाहारी 
शेरकों शाकाहारी अरने भेसे या ओरंग-ओटानसे अपनी दुददशा करानेकी नौबत न 
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आती । जिस मांससे मनुष्यको क्षय, कण्ठमाला, पक्षाघात तथा तरह-तरहके सेकड़ों 
भयंकर फोड़े हो सकते और होते हैं वह मांस क्या कभी बलवद्ध क अथवा कमसे 
कम खाद्य ही हो सकता है १ हद्दोगोंकों उत्पत्तिकी भी, मांस खानेमें, बहुत अधिक 
सम्भावना हुआ करती है। यूरिक एसिड नामका एक विषेला द्रव्य होता है जो 
मृत्रके साथ मनुप्यके शरोरसे बाहर निकलता है। मांस खानेवालोंके मूत्रमें यह 
एसिड बढ़कर डुगुना और तिगुना तक हो जाता है, जिससे सिद्ध होता है कि मांस 
खानेका गुरदोंपर भी बहुत बुद्य प्रभाव पड़ता है और मांस खानेसे रक्त-संचालनमें 
भी बड़ी बाघा पहुँचती है । यूरोप-अमेरिका आदि देशॉमें आजकल कन्सर नामका 
एक बहुत भयंकर फोड़ा फेल रहा है. जिससे छाखों मनुष्योंके प्राण जाते हैं । बहुत 
बढ-बढ़े डाक्टरोंने परीक्षा और अनुभवमे यही निश्चित किया है कि इस भयंकर 
फोड़ेका कारण मांगाहारके अतिरिक्त ओर कुछ नहीं है। वहाँ इस भयकर फोड़ेको 
रोकनेके लिए मांसकी बिकोतक बन्द करनेके लिए आन्दोलन हो रहा है। तातय 
यह कि मनुप्यके लिए मांग खाना अत्यन्त हानिक और अनुचित है । मांस खाना 
मानो प्राकृतिक नियमोंका उल्लंघन करना है। मांसमें अनेक प्रकारके कोड होते हैं 
जो उसके साथ हमारे पेटमें उतर जाते हैं और हमारा स्वास्थ्य नष्ट कर देते हैं । 
इसके अतिरिक्त स्वयं मांस पूरी तरहसे नहीं पचता और उसका बहुतसता अंश पेटमें 
पद्म सड़ता है । अतः जो लोग रादा नीरोग और हष्ट-पुष्ट बने रहकर अपनी पूरी आयु 
भागना चाहते हों, उन्हें अन्न-फल आदि सात्तविक, स्वाभाविक और श्रेष्ठ पदार्थोको 
छोड़कर मांस आदि तामसिक, अस्वाभाविक और निक्ृष्ट पदार्थ कभी न खाने चाहिएँ । 

मांस आदिके बाद शरीरके लिए बहुत ही हांनिकारक पर प्रचलित द्रव्यॉमें 
दसरा नंबर मादक द्रव्योंका है । शरीरपर मादक द्व॒व्योंका जो दुष्परिणाम होता हे 
वह मांसके दुष्परिगामसे भी फहीं अधिक स्पष्ट और व्यक्त है, अतः उसके लिए 
बहुत अधिक विवेचनाकी आवश्यकता नहीं है। जिस मलुप्यको यह सममरानेकी 
आवश्यकता पढ़े कि मादक द्रव्योंके व्यवहारसे मनुप्यकी आथिक, शारीरिक, धामिक 
और नेतिक आदि सभी दृष्टियोंसे बहुत हानि होती है, उससे बढ़कर अभागा और 
ड॒वु द्धि शायद ही कौई होगा । मादक द्वव्योंका व्यवहार करना अपने शरौर, बुद्धि 
और बल आदिको जान-बूमकर बेतरह तंग करना नहीं है तो और क्या है? 
जिस मनुष्यका मस्तिष्क शराब या गाँजेके प्रभावसे चकराया हुआ होगा वह कौनसी 
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उत्तम बात सोचने, समझने अथवा करनेमें समर्थ हो सकता है १ तालय यह कि 
मादक द्र॒व्योंसे संसारका सब प्रकारका अपकार ही होता है, उपकार कुछ भी नहीं 
होता । बहुधा लोग जब कुछ अधिक परिश्रम करनेके कारण थक्र जाते हैं तब उस 
समय थकावट उतारनेके लिए किसी प्रकारके मादक द्रव्य का व्यवहार करते हैं। पर 
नशके उत्तारक समय कोई उनकी थकावटके उत्तारकमा हाल पूछे । उस समय केवल 
उनकी थकावट ही नहीं बढ़ जाती, बल्कि उनके शरीरमें बहुत कुछ बेचेनी भी उत्पन्न 
हो जाती है। थकावट दूर करनेके लिए मादक द्रव्योंका व्यवहार करना वसा ही 
है, जसा कि जलती हुईं आग चुमानेक्रे लिए उसपर घी या तेल छोड़ना। जो 
थकावट केवल थोझ़सा ठंडा जछ पीने और कुछ देरतक खुली हवामें टहलनेसे ही 
दूर हो सकती है, उसे उतारनके लिए किसी ग्रकारके मादक पदार्थका सेवन करना 
मूलता ही है । एक गिलास शराब पी लेनेके उपरान्त दूसरा गिलास पीनेकी इच्छा 
होगी और उसके बाद बोतल खाली कानेकी नौबत आयेगी | यहाँतक कि अन्तमें 
नशेका भूत उसे भनुप्यव्वस एकदम गिरा देगा। कुछ लोग केवल संग-साथके 
विचारसे ही मादक द्वव्योंका व्यवहार करने छगते हैँ, पर केवल संग-साथके विचारसे 
ही ऐसे पदार्थोका व्यवहार करना --जो हमारी शारीरिक, मानसिक और आत्मिक 
शक्तियोंके नाशक हों, जिनसे हमारे जीवनकी उपयोगिताका नाश हो और जिनसे 
हमारे करतंव्योंमें बाधा पढ़े--बड़ी भारी मू्खेता है। कुछ लोग कोई बडा काम 
करनेसे पहले केवल इसी लिए कोई नशा खा या पी लेते हैँ कि उसकी सहायतासे 
उनके शरीरमें खूब फूरती आ जायगी और वे उस कामको शीघ्रता और उत्तमतासे 
कर सकेंगे । पर इस बातका विश्वास रखना चाहिए कि प्रत्येक कार्य जितनी शीघ्रता 
और उत्तमतासे स्वय प्रक्नात, बिना किसी दूसरी शक्तिको सहायताके कर सकती है, 
उतनी शीघ्रता और उत्तमतासे क्रिसी दूमरे थद्ाथकी सहायतासे और विशेपत. मादक 
सरीखे नाशक पदार्थोकी सहायताये कद्मापि नहीं कर सकती । इन सब बातोंके अति- 
रिक्त नशीली चीजोंसे तरह-तरहके रोग उत्पन्न होते हैं । शराब पीनेवालॉंका जिगर 
सड़ जाता है, गाँजा या चरस आदि पीनेवाले पागल हो जाते हैँ, अफीमचियों की 
आंत बेकाम हो जाती हैं और भाँगका आँखोंपर बहुत ही नाशक प्रभाव पढ़ता हे । 
संसारके जितने मादक पदार्थ हैं वे सब विष हैं ओर विष सदा हमारे शरीरके शत्र्‌, 
ही प्रमाणित होंगे; उनसे किसी प्रकारके हित या कल्याणकी आशा रखना व्यर्थ है । 
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खान-पानके थ्रिचारके अन्तर्गत मांस और मादक पदार्थ आदि छोड़ देनेके 
अतिरिक्त और भी अनेक वातें हैं, जिनका ध्यान रखना स्वास्थ्य बनाये रखनेके लिए 
बहुत आवश्यक है । राबसे पहली बात तो यह है कि जहाँतक हों सके मलुप्यको 
सादा, सूखा और हलका भोजन करना चाहिए। इस सम्बन्धर्मं यह बात सबसे 
अधिक 'यान रखने योग्य है कि हमारे शारीरिक संगठनमें उन्हीं पदार्थों से सहायता 
मिलती है जिन्हें हम अच्छी तरह पचा लेत हैं। शेष सब पदार्थ हम चाहे उन्हें 
कितना ही पौष्टिक क्यों न समभे हमें कभी कोई लाभ नहीं पहुँचा सकते । वे तो 
एक मागसे हमारे शरीरमें केवल प्रवेश करते हैँ और दूसरे मार्गसे निकल जाते 
हैं; हमारे शारीरिक संगठनमें उनसे कोई सहायता नहीं मिलती । दस पाँच सेर 
दधक केवल पी लेनेसे उतना लाभ नहीं हो सकता, जितना पाव भर या आध सेर 
दूधके पच जानेसे होता है । अत. केवछ बलबृद्धि आदिक्रे विचरसे तरह तरहके 
पौष्टिक पदार्थो' को बरावर उदरस्थ करते रहनेका फल उल्टा ही होता है। हलके 
भोजनका विधान इसलिए किया जाता हैं कि गरिप्ठ भोजनसे पाचन-शक्तिका नाश 
होता है और अभि मन्द पड़ जाती है । पूरियों और पक्कान्नोंकी अपेक्षा रोटियाँ 
सहजमें पच जाती हैं ओर इसी लिए उनसे हमें अधिक लाभ भी पहुँच सकता है । 
इसके अतिरिक्त भोजन रूखा भी होना चाहिए | घी, मक्खन, पकक्‍वान्न और हलए 
आदिसे भी पाचन-शक्ति बहुत मन्द पढ़ जाती है । यही कारण है कि नित्य हलआ- 
पूरी खानेवाले भोजनके समय एक वारमे चार पाँच पूरियोंसे अधिक नहीं खा सकते, 
पर सूखी रोटियाँ अथवा भूने हुए दाने खानेवाले उनसे चौगुना और पचगुना भोजन 
कर जाते हैं । घनके भोजनको केवल मात्रा ही नहीं बढ़ जाती, बल्कि उससे 
होनेवाले छाभका मान भी बहुत कुछ बढ़ जाता है । रूखा भोजन करनेवाले लोग 
सदा खूब नीरोग और बलिए रहते हैँ और तर माल खानेवाले दुबल होते हैं । 
तरह तरहके मसालों आदिका भी कभी व्यवहार न करना चाहिए, क्‍योंकि उनके 
संयोगसे खाद्य पदार्थों के स्वाभाविक ग्ुणोंका नाश होता है । जहाँ तक हो सके 
एसे पदार्थ खाने चाहिए जो अपने वास्तविक स्वरूपमें हों अथवा जिनमें बहुत ही 
थोड़ा परिवर्त्तन हुआ हो । किसी पदार्थके श्राकृतिक स्वरूपमें जितना ही परिवर्त्तन 
किया जायगा उसके गुणोंका उतना ही अधिक नाश भी होगा । दरदरे पीसे हुए 
गन का व्यवहार करना लोग आजकलको सभ्यताके जमानमें भले ही हास्यास्पद 
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सममे, पर इस बातसे कोई समझदार आदमी इनकार नहीं कर सकता कि आठा 
जितना ही अधिक पौसकर महीन किया ओर छाना जाता है वह उतना ही गरिष्ठ 
भी होता जाता है । बिना छाने हुए आठेकी अपेक्षा छाने हुए आटेकी रोटी और 
छाने हुए आठेकी रोटोकी अपेक्षा बढ़िया मेदेकी पूरी कहीं अधिक गरिष्ठ और 
हानिकारक होती है । इसी प्रकार दूध जितना ऑंठाया जायगा वह भी उतना ही 
गरिछ होता जायगा । पदार्थोका प्राकृतिक रूप ज्यों-ज्यों बदलते जाइएगा त्यॉँ-त्यों 
उनके प्राकृतिक गुणोंका भी नाश ही होता जायगा । मनुण्यके लिए दध तथा फलॉपे 
बढ़कर बलकरक और स्वास्थ्यप्रद और कोई पदाथ द्वो ही नहीं सकता। पर जो 
लोग रादा दूध ओर फलॉपर हो न रह सकते हों और दूसरे पदार्थोपर भी जिनका 
मन चलता दो उन्हें इस बातका सदा 'यान रखना चाहिए कि उनका भोजन जहाँतक 
हो सके सादा, हलका और रुखा हो | मलुप्यक्रे स्वाभाविक भोजनकी सबसे अच्छी 
पहचान यह है कि पदाथंकों स्वाभाविक स्थिति या स्वरूपमें देखकर मनुप्यके मनमें 
उसके खानेकी इच्छा उत्पन्न हो। बढ़िया सेब, नाशपाती, अमरूद, अगूर, सन्‍्तरे 
था दूध आदिपर तो मनुप्यका मन सहजहीमें चल जाता दे, पर मांसके लोथड़े 
गक्‍खे हुए देखकर मनुष्यको सदा घृणा ही होती है । उपयुक्त और अलुपयुक्त भोजन- 
की यही सबसे अच्छी पहचान है । तो भी आजकलके जमानेमें मनुप्यमात्रके लिए 
केवल फल खाकर और दूध पीकर रहना प्रायः असम्भव हे । मनुष्यका स्वाभाविक 
भोजन अन्न भी है; क्योंकि यदि सूक्ष्म दश्टिसे देखा जाय तो वह भी फलकी कोटियमें 
ही आ जायगा । अतः मनुप्यकोी फलॉंक साथ अन्न भौ खाना चाहिए | पर यह 
अन्न जह्दतक हो सके बहुत ही कम विकृतत रूपमें आया हो और उसमें दसरी 
चीजोंका बहुत ही कम योग हो ; क्योंकि मनुप्यको नीरोग और बलिए बनाये रखनेमें 
सबसे अधिक सहायता एसे ही पदार्थौसे मल सकती है । छौंके-बघारे और तले 
हुए पश्र तो हमारे शरीरके लिए किसी न किसी अंशर्में हानिकारक हौ होँगे । 
खान-पानके सम्बन्धमें दूसरी सबसे अधिक विचारणीय बात यह हे कि मनुष्यकों 
जबतक खूब तेज और खुलकर भूख न लगे तबतक कभी कुछ न खाना चाहिए । 
यह बात सब लोग स्वीकार करेंगे कि आवश्यक रूपसे या अनिच्छापूर्वक किया 
हुआ काम सदा हानिकारक ही होता हे । भोजनके समय भी इस सिद्धान्तकी सत्यता 
भूल न जानी चाहिए । भूखका अस्तित्व हमें बतलाता है कि हमारे शरीरकौ पोषक 
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द्रव्यॉँंकी आवश्यकता है; पर उसका अभाव यही सूचित करता हे कि अभी शरीरमें 
यथेष्ट पोपक द्रव्य उपस्थित हैं । खूब तंज भूख लगनेपर हम जो कुछ खायगे वह 
हम तुरन्त पचा सकेंगे और इसीलिए उसके द्वारा हमारे शरौरका बल बढ़ेगा। 
पर यदि हम बिना भूखके ही जबरदस्ती कुछ खा लेंग तो उससे हमारी पाचन-शक्ति- 
पर आवश्यकतासे अधिक बोझ पड़ जायगा और उसके परिणाम-स्वरूप हमारे 
शारीरिक बलका नाश ही होगा। खूब तेज भूख लगनेपर हम जो कुछ खायेंगे 
वह हमें स्रादिष्ट भी जान पढ़ेगा और उसीसे हमारे शरीरका पोषण भी होगा। 
केवल दनिक चर्या समककर खाया हुआ भोजन न तो खानेमें ही स्वादिष्ट मालम 
होगा और न हमारे तनमें ही लगेगा । उलटे उससे हमारे शरीरको हानि ही पहुँचती 
है और तरह-ताहरैे रोग उत्पन्न होते हें । दूसरी बात यह हे कि जब थोड़ीसी 
भूख बनी रह जाय तभी भोजनसे हाथ खींच लेना चाहिए; खूब ठूसकर भोजन 
करना और नाक तक भर लेना ही शरीरकी सारी खरांवियोंकी जड़ हे । यदि भोजन 
करनेके समय कोई पदाथ बहुत ही चरपरा या बढ़िया होनेके कारण स्वादिष्ट जान 
पड़े और उसे अधिक खानेकी इच्छा हो तो कदापि उस इच्छाके फेरमें न पड़ना 
चाहिए और तुरन्त भोजनसे हाथ खींच लेना चाहिए। एसे अवसरके लिए एक 
विद्रानका आदेश है कि “अपने कल्याणके लिए अपनी इच्छा और रसनाको वशमें 
रक्‍खो; यह प्रमाणित करो कि तुममें इतना नेतिक बल है कि तुम तुच्छ वासनाओंके 
फेरमें नहीं पड़ सकते ।” बहुतसे छोग पारलीकिक स्वगंकौ कामनासे बढ़े-बढ़े ब्रत 
करते और इन्द्रिय-दमनका अभ्यास करते हैं; तुम इहलौकिक स्वगंकी इच्छासे दी 
पेट बनना छोड़ दो । इस पेट्पनसे छुटकारा पानेकरा सबसे अच्छा उपाय यह दे कि 
हम सदा सादा और रुखा भोजन करें । पहले तो सादे और रूखे भोजनपर तुम्हारा 
मन ही नहीं चलेगा ; परन्ठु जत्र कुछ दिनामें तुम अभ्यस्त होकर उसके गुण जान 
लोग तब अच्छीसे अच्छी चीजपर भी तुम्हारा मन नहीं चलेगा | साधारण फल 
खाने या दूध पीनेके कारण कभी मनु-यको अपच नहीं होता और न खट्टे डकार 
ही आते हैं । उन दोषोंको उत्पन्न करनेका गुण पूरी, हलए और मिठाईमें ही है । 
खान-पानके सम्बन्धमें प्रकृतिकी आज्ञाआंँका पालन करो। खूब तेज भूख लगनेपर 
सादा भोजन उसी समय तक करो जबतक कि वह तुम्हें खूब स्वादिष्ट जान पढ़े, 
तुम्हें कभी कोई शारीरिक व्यथा न होगी। _ ० 
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जीवमात्रको अपने जीवन-कालमें जिस पदार्थकी जितनी अधिक आवश्यकता 
पड़ती है प्रकृतिने वह पदार्थ उतनी ही अधिक मात्रामें उत्पन्न और संग्रह करके 
पहलेप्ते हो रख दिया है। जीवमात्र के लिए बहुत अधिक मात्रामें और परम 
आवश्यक वायु होती है । यह वायु संसारमें सब पदार्थोंसे अधिक मानमें है और 
बिना किसी प्रकारके प्रयास या व्ययक्रे सब जगह मिल सकती है। यही नहीं, बल्कि 
प्रकृतिने ऐसी योजना कर रक्खी है कि वह छोटे, बढ़े, अरक्षित, सुरक्षित; सभी 
स्थानोंमें आपसे आप पहुँच जाती है । प्रत्येक जीवको कुछ न कुछ वायुकी आवश्य- 
कता होती है; और यदि कोई विशेष प्रतिबन्ध न हो तो उसके लिए प्रत्येक स्थानमें 
वायु पहुँच भी जाती है । परम उपयोगिता और आवश्यकताके विचारसे सांसारिक 
पदार्थों दूसरा स्थान जलका है । हजारों एसे जोबॉके नाम बतलाये जा सकते हैं, 
जो हजारों भिन्न-भिन्न पदाथ खाते हैँ, पर वायुके अतिरिक्त संसारमें यदि कोई 
ऐसी चीज हैं, जिसकी आवश्यकता उन हजारों जीवोंको पढ़ती है तो वह जल 
ही है। सश्मिं जहाँ-तहाँ जलक्ी अधिकता इसी आवश्यकताकी पूर्तिके लिए है । 

जिस वायु ओर जलकी संसारको इतनी अधिक आवश्यकता हो, उस वायु और 
जलमें अनन्त गुणोंका होना केवठ सहज और स्वाभाविक ही नहीं, बल्कि अनिवायय 
भी है। वायु और जलमें हमारे यहा ईख़रका वास माना गया है और वास्तवमें इन्हीं 
दोनों पदार्थामें सबसे अधिक संजीवनी शक्ति हे । जेठ-असाढ़की धूपमें दो-चार कोस 
चलने या दिनभर बहुत अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त जितनी शान्ति एक गिलास 
ठंडे जल और ठंडी हवाके दस-पाँच भकोरोंसे होती हे उतनी शान्ति, उतना सन्तोष, 
उतना सुख संसारके और किसी पदा्थंसे सम्भावित नहीं । यदि अधिक सुख और 
अधिक सन्‍्तोष मिल सकता है तो केवल अधिक जल या अधिक वायुसे ही मिल 
सकता है । कपड़े उतार दीजिए और शरीरमें ठंडी हवा लगने दीजिए, आपके सारे 
कष्ट मिट जायेंगे और मन प्रफुल्लित हो जायगा । बढ़िया ठंडे जलसे स्नान कर 
डालिए, सारी थकावट दूर हो जायगी और शरीर हलका हो जायगा । उस समय 
आप ही हमारी तरह कहने लगेंगे कि ऐसे मुन्दर पदार्थासे लाभ उठानेकी अपेक्षा जो 
लोग और तैरहके दूषित, निन्‍्दनीय और हानिकारक उपाय करते हैं, वे महामूंख हैं । 
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पर तो भी संसारमें ऐसे लोगोंकी कमी नहीं हे जो ठंडी हवा और ठंडे जलको 
हौआ सममते हों--जिन्हें ठंडी हवा और ठंडे जलमें बड़े-बड़े दाँत दिखाई देते हों । 
खुली हवामें रहने और खुले जलमें स्नान करनेसे जितने छाभ होते हैं उनका वर्णन 
नहीं हो सकता । पाश्चवाद्य विद्वानोंने तो उनकौ उपयोगिताका यहाँतक पता लगा 
लिया है कि अन्तमें उन्हें जल-चिकित्सा और वायु-चिकित्साकों एक निश्चित और 
नियमित विज्ञानका रूप देना पड़ा है। संसारकी प्राचीन जातियोंने अपने-अपने 
समयमें आवश्यकतानुसार उनके लाभ समझ लिये थे और उनकी उपयोगिता सिद्ध 
कर दी थौ। ब्राह्म मुहूतेमें--जिस समयकी वायु सबसे अधिक शुद्ध होती है-- 
उठना, पास या दूरकौ नदौमें स्नान करना और खुली हवामें बठकर ईश्वराराघन करना; 
प्राचीन आर््योका स्वप्रधान कतेव्य होता था। आजतक उनकी बहुतसो सनन्‍्तानें उस 
कतेव्यका बहुतसे अंशोंमें पालन करती हौ हैं । मिश्र तथा यूनानके प्राचीन निवासी 
भौ इन प्राकृतिक और स्वास्थ्यप्रद आवश्यकताओंकोी बहुत अच्छी तरह सममभते थे । 
वहाँके प्रत्येक नगरमें बढ़िया-बढ़िया सस्‍्नानागार होते थे जिनमेंसे अधिकांशके व्यय- 
निर्वाहके लिए सवेसाधारणपर कर लगाया जाता था। दक्षिण यूरोपमें इस प्रकारके 
स्‍्नानागार ईसासे पाँच छः सौ वर्ष पहले तक हुआ करते थे। रोमके प्राचीन निवा- 
सियोंने अपने उन्नति-कालमें इसी प्रकारके अनेक प्रबन्ध किये थे । आजतक संसारमें 
खुले जलमें तेरने अथवा खली हवामें टहलनेसे बढ़कर और कोई व्यायाम लाभदायक 
प्रमाणित नहीं हुआ । इन दोनोंको श्रेष्ठताका मुख्य कारण जरू और वायुकी ही श्रेष्ठता 
है, हमारे शरौर-सं चालनका इसमें कोई निहोरा नहीं है । 

संसारकी सारी गन्दगीका नाश या तो जलसे होता है और या वायुसे । सूर्यके 
प्रकाशसे भी उसके नष्ट होनेमें बहुत सहायता मिलती है; पर गन्दगी दूर करनेवाले 
पदार्थों में उसका नंबर तीसरा ही है। मेले कपड़े या स्थान आदि धोनेके लिए 
जलका ही व्यबहार होता है। यहाँतक कि हमारे शरीरके भौतरकी गन्दगी भी 
जलसे ही नष्ट होती है। हर तरह की बेचेनी और घबराहट दूर करनेमें जल 
पीनेसे हो सहायता मिलती है। शरीरके किसी कटे हुए स्थानपर पानी डालने 
या गीला कपड़ा बाँवनेसे ही आराम मिलता है, और यहाँतक कि फोड़ि-फुन्सियों 
आदिमें भौ गीला कपड़ा बाँधना ही लाभदायक होता है। पाइवा्य जल- 
चिकित्सक तो सारे रोगॉकीौ चिकित्सा जलके अनेक प्रकारके प्रधोगसे हो 
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करते हैं । ऐसे उपयोगी पदाथसे कभी किसी दशामें डरनेका कोई कारण नहीं है । 
आरोग्यताकी इच्छा रखैनेवाले प्रत्येक व्यक्तिकों हर एक चौबीस घंटेमें यदि सम्भव 
हो तो दो बार और नहीं तो कमसे कम एक बार अवश्य खुले जलमें स्नान करना 
चाहिए और यथासाभ्य बहुतसा स्वच्छ और ताजा जल पीना चाहिए । स्नान करनेसे 
सारे शरीरके रोम-कृूप खुल और साफ हो जाते हैं और उनमेंसे शरीरका बहुतसा 
विकार अनायास ही निकल जाता है । जल पीनेसे भी प्रायः यही लाभ होता है; 
बल्कि कुछ अंशोंमें उससे होनेवाला लाभ विशेष होता है; क्योंकि पेटमें उतारा हुआ 
जल पेट और पेड़के बहुतसे विकारोंको भी निकाल बाहर करता है। 
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ठंडे स्वच्छ और अधिक जलके अभावमें उसका बहुतसा काम ठंडी, स्वच्छ 
और अधिक वायुसे भी निकल जाता है । प्रायः सभी देशॉमें वषके अधिकांशमें ठंडी 
ही हवा चलती है, गरम हवा कम । बहुत गरम देशॉमें भौ कमसे कम सबेरे और 
सन्ध्याके समय चलनेवाली हवा तो अबश्य ही ठंडी होती है। ठंडी हवामें गहरी साँस 
लेनेसे हमारे फेफड़ोंके सारे विकारोंका नाश हो जाता है । यह बात सभी लोग जानते 
हैं कि गन्दी और थोड़ी हवाके कारण मनुष्यको अनेक प्रकारके रोग हो जाते हैं 
और उन रोगोंमें क्षय प्रधान है । स्वच्छ और ठंडी वायु के यथेष्ट सेवनसे कमसे कम 
खास और फेफड़े-सम्बन्धों सभी रोग बहुत राहज में न£ हो जाते हैं । रोगियों और 
चिकित्सकों की इतनी अधिकता होनेपर भी आजकल रोगोंके कारणोंका किसीको 
टीक-दीक पता नहीं चलता । एक जुकामकों ही लीजिए | सब लोग सममते हैँ कि ठंडी 
हवा लेनेसे ही जुकाम हो जाता हैं; अथवा जुकामका कारण क्रिसी न किसी प्रकारको 
ठंढक है । सालमें कमसे कम दो-तीन बार तो सभी को जुकाम होता है; पर बहुतसे 
लोगोंको हर महीने भी जुकाम हो जाया करता है । यद्वि कहीं जुकाम बिगड़ गया 
तो बनफश। या इसी प्रकारक्मी और कोई दवा पीते-पीते नाकमें दम आ जाता है । 
लोग बरसात या जड़िके दिनोंमें सब खिड़ेकियों और किवाड़ोंको इस प्रकार बन्द कर 
लेते हैं कि उनमेंसे जगासी भी हवा न आ सके ; और उस कमरेकी गरअ हवामें 
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रातभर बन्द रहते हैं । यदि आप किसीसे पूछिए कि भाई, उन्हें जुकाम केसे हो 
गया १ तो उत्तर मिलता है कि रातकों सोये-सोये बहुत गरमी मालम हुईं; जरा 
खिड़की खोली; उसके खोलते हो ठंडी हवाका भकोरा लगा और जुकाम हो गया। 
अथवा इसी प्रकार जहाँ और कहों थोड़ीसी ठडक मिली कि लोगोंको जुकाम हो 
गया। पाश्चात्य देशोंके विद्वानोंने तो अन्य रोगोंके कीटाणुओंकी तरह जुकामके भी 
कौटाणु हौ मान लिये हैं और उन कीटाणुओंके नाशके लिए ही जुकामके रोगियोंको 
तरह-तरहकी ओषधियाँ दी जाती हैं । पर कोई बुद्धिमान इस बातका जरा भी 
विचार करनेकी आवश्यकता नहीं समभमता कि जुकाम उन्हीं लोगोंको द्वोता है जो 
ठंडी हवाकों हौआ सममकर उससे डरते हैं, और जो लोग सदा ठंडी हवामें घूमते- 
फिरत हैं उन्हें कभी जुकाम होता ही नहीं । जुकामके सारे कीड़े मेदानों और गरम 
स्‍्थानोंमें ही फेलते हैं; ठंढे, बरफीले या पहाड़ी स्थानोंपर उनकी कोई दाल नहीं 
गलती । जो लोग उत्तरी श्रव तक हो आये हैं उनका कथन है कि वहाँके देशॉमें 
जुकाम या इसी प्रकारका और कोई रोग नहीं होता । यही नहीं, बल्कि दिनरात ठंडी 
हवा और बरफमें रहनेवाले वहाँके निवासी फेफड़ेकी किसौ बोमारीका नाम भी नहीं 
जानते । ये सब रोग उन्हीं लोगोंको होते हैं जो ठंडी हवासे डरते और घबराते हैं; 
स्वच्छ, खुली और ठंडी हवाका सेवन करनेवालोंसे स्वयं उन रोगोंको डर लगता 
रहता है । 

गरमीके दिनोंमें मच्छड़ोंसे बचनेके लिए घर-घर मसहरियाँ टाँगी जाती 
हैं। उन मसहरियोंमें बहुतते रुपये भी खर्च होते हैं । इस देशमें तो 
मसहरियोंका व्यवहार केवल मच्छड़ोंक डंकसे बचनेके लिए ही होता है, 
पर पाश्चात्य देशोंमें उन रोगोंसे बचनेके लिए भौ होता है जो मच्छड़ोंके द्वारा 
भयंकर रुपसे फेलते हैं । पर लाख उपाय करने पर भी मच्छड़ काठते ही हैं और रोग 
फलते ही हैं । पर क्या मच्छड़ोंके डंक और उनके द्वारा फेलनेवाले रोगोंसे डरनेवाले 
लोगोंने कभी यह किस्सा भी सुना है कि एक बार मच्छड़ोंने जाकर अछाह मियाँसे 
फरियाद की थी कि सरकार, हवा हमें बहुत दिक करती है, कहीं ठहरने नहीं देती । 
अछाह मियाँने जब हवाकों बुलवाया तो मच्छड़ वहाँपे भी भाग गये । हवाके वहाँसे 
चले जाने पर मच्छड़ फिर रोते हुए अछाह मियाँके पास पहुँचे । उस बार अछाह 
मियाँने मच्छड़ोंको बहुत फटकारा और कहा कि फेसला तभी हो सकता है जब मुदई 
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और मुद्दालेह दोनों मौजूद हों ; जब तुम हवाके आनेपर यहाँ ठहरते ही नहीं, तब फिर 
में तुम्हारा फेसला केसे करूँ १ यदि मच्छड़ोंके द्वारा फेलनेवाले रोगोंसे छुटकारा पाने- 
के लिए प्रयत्न करनेवाले रोगियों और डावटरों तथा मच्छड़ोंके डकसे बचनेकी इच्छा 
रखनेवाले शौकीनोंने यह किस्सा न सुना हो, तो अब सुन लें, और यदि पहले भी 
कभी सुना हो तो अब समभ लें कि मच्छड़ोंकों दूर करनेका सबसे सहज उपाय है--- 
बढ़िया, ठंढी और तेज हवा। मकान ऐसे बनवाइए जिनमें हर तरफसे बढ़िया हवा 
आती हो । फिर क्‍या मजाल जो मच्छड़ आपको काटे या दूसरोंके रोग लगाकर 
आपको रोगी करे । 

बारहों महीने जुकाम और खाँसी आदि रोगोंसे पीड़ित रहनेवाले लोग यदि 
अधिक समय तक खुली और ठंढी हवामें रहनेका अभ्यास करें तो बहुत सहजमें और 
सदाके लिए उन रोगोंसे उनका छुटकारा हो जाय । ठंढी हवा एक ऐसा पौश्टिक द्रव्य 
है, जो हमारे फेफड़ों आदिकों ऐसी दशाओंमें भी बल प्रदान करती है जब कि 
संसारभरकी सारी पौष्टिक ओषधियाँ व्यर्थ सिद्ध होती हैं । ज्यों ही तुम्हें गले या 
फेफड़े आदिमें किसी तरहकी शिकायत उठती हुई जान पढ़े त्योंही ठंठी और साफ 
हवाका खूब सेवन करो, उस शिकायतका नाम भौ न रह जायगा । बात यह है कि 
जिस स्थानपर किसी प्राकृतिक तत्त्वकी आवश्यकता होती है वहाँ औषधों अथवा इसी 
प्रकाकेक और किसी पदार्थले काम नहीं चल सकता । जब हमें बहुत तेज धूप या 
आँच लगती है तब हमारी त्वचा किसी प्रक्वारका मरहम या तेल नहीं माँगती, बल्कि 
वह वहाँसे हटकर केवल ठंढे स्थानमें जाना चाहती है । दूसरे पदार्थसे उसका कष्ट दूर 
ही नहीं हो सकता। इस प्रकार जो रोग शुद्ध, स्वच्छ और अधिक वायुके अभावके 
कारण होते हैं, क्या गोलियाँ, पुड़ियाँ और शीशियाँ उन्हें दूर करनेमें कभी समर्थ हो 
सकती हैं १ कदापि नहीं । उनकी आवश्यकता तो केवल स्वच्छ और अधिक हवा ही 
पूरी कर सकती है । 

पाचनसम्बन्धो दोषोंकों दूर करनेके लिए भी स्वच्छ वायु रामबाण ही है । इसका 
प्रमाण आपको सारे संसारमें मिलेगा । जो लोग विषुवत्‌ रेखासे जितनौ हौ दूर रहते 
हैं उनकी पाचन-शक्ति उतनी ही अधिक होती है । उत्तरी प्र वमें रहनेवाले एस्किमो 
लोग इतना अधिक भोजन पचाते हैं जितना छः हिन्दू भौ नहीं पचा सकते | जो 
लोग संदा खुली हवामें रहते हैं, उनकी शारीरिक और पाचन-शक्ति 'बिना किसी 
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प्रकारके परिश्रम या व्यायामके ही बढ़ जाती है। खुलौ हवामें रगाँस लेनेसे रक्त खूब 
गुद्ध होता है और उसका संचार भी बढ़ जाता है । इस शुद्धि और संचारका शरौरके 
सभी अज्नोंपर बहुत ही उत्तम प्रभाव पड़ता है । जब डाक्टर लोग औषघध आदि देत- 
देते थक जाते हैं और रोगीकौ दशा किसी प्रकार नहीं सुधरती तब रोगियोंकों व 
लोग पहाड़ या समुद्र-तटपर जानेकी सम्मति इसीलिए देते हैं । जिन लोगोंकों अनपच 
हो गया हो वे और दिनोंम रातभर खुली हवा सोकर तथा जाड़ेके दिनोंमें अथखुली 
खिड़कियों के पास सोकर ही अपने रोगसे छुटकारा पा सकते हैं । घी-मक्खन आदि 
अथवा इसौ प्रकारके अन्य ऐसे पदार्थ जिनमें नाइटोजन नहीं होता, ठंढी और सहज 
वायुकी सहायतासे बहुत ही सहजमें पचाये जा सकते हैं । 

ठंढी और स्वछ वायुमें उन्निद्र रोगके दर करनेकी विलक्षण शक्ति है। बहुत 
ठढे प्रदेशेंमिं जाड़ा आते ही बहुतसे जानवर किसी एकान्त स्थानमें चले जाते हैं 
और वसन्त ऋतुके आगमनतक बिना क्रिसी प्रकारका आहार किये महीनों सोते 
था >घत रहते हैं। स्वयं हम सब लोगोंको और दिनोंकी अपेक्षा जाड़ेमें कहीं 
अच्छो और अधिक नींद आती दे । इसका कारण यही है कि ज्में हवा ठंढी 
और अधिक होती है । डा» फ्रान्क्िलिनकौ सम्मतिमें ठंढौ हवा नींद आनेकी बहुत 
अच्छी दवा है । आप लिखते हैं,--- 

“ गरमियोंमें रातके समय जब में सोनेक्रे अनेक निरथ्थक प्रयज्ञ कर चुकता हैँ 
तब >ठकर बठ जाता हैं और अपने सामनेकी खिड़की खोलकर प्रायः पद्धह मिनट 
तक नंगे बदन हवाके रुखपर बंठा रहता हैं । उस समय नींद न आनेका चाहे जो 
कारण हो वह दूर हो जाता है और उसके बाद जब में लेटता हूँ तब मुझे कमसे कम 
दो तीन घंटोंके लिए खूब गहरी नींद आ जाती है । ” 

यदि नींद न आनेपर स्वच्छ वायुक्रा सेवन करनेके समय थोड़ी हलकों कसरत 
भी कर ठी जाय तो उससे और भी अधिक लाभ होता है। सोनेके समय 
रक्तकी यथेष्ट रूपसे शुद्धि नहीं होती, इसीलिए बहुधा सोये-सोये नींद खुल जाया 
करती है । यदि सन्ध्याके समय थोड़ासा व्यायाम कर लिया जाय या दो-चार मौलका 
चक्कर लगा दिया जाय तो उस दोषकी सम्भावना नहीं रह जाती और मनुप्य बड़े 
आनन्दसे सारी रात खूब गहरी नींदमं सोया रह सकता है । 
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बिछले प्रष्ठोंमे एक स्थानपर यह बतलाया जा चुका है कि शरीरकों नौरोग 
करने और स्वास्थ्य बनाये रखनेमें एकमात्र उपवास ही सहायक नहीं हो सकता ; 
बल्कि उसके लिए स्वच्छ वायु और व्यायाम आदिकी भी आवश्यकता होती है । 
स्वच्छ वायुके सेवनसे जितने लाभ हो सकते हैं उन सबका वर्णन करना कमसे कम 
हमारे सामर्थ्यके तो बाहर है । केवल घरोंमें बन्द रहकर रटन्त करनेवाले बालकांको 
अपेक्षा गलियों, सड़कों और मंदानोंमें चक्कर छगानेवाले बालक और उनकी अपेक्षा 
सदा खुली हवामें रहनेवाले देहाती बालक कहीं अधिक्र नीरोग और बलिए हुआ 
करते हैं । पालत्‌ ( और फलतः गन्दी हवामें रहनेवाढे ) जानवरोंकी अपेक्षा जंगली 
( और फलतः साफ हवामें रहनेवाले ) जानवर कहीं अधिक बलिए और फर्तीले 
हुआ करते हैं । प्रायः सभी धरम्ममें नंगे परों और पदक चलकर अनेक तीर्थों की 
यात्राएँ करमेका विधान है ; और उस विधानमें भी स्वास्थ्य-सम्बन्धी यही परमो- 
पयोगी और लाभदायक सिद्धान्त है। उन यात्राओऑपर आजकलकी नई रोशनीके 
लोग भले ही हँसें, पर उन्हें भी किसी न किसी रूपमें--कमसे कम किसी बड़े 
मेदानकी ही सहो-यात्रा करनेको अवश्य आवश्यक्रता होती है; और यदि वे वह 
यात्रा न करें तो उन्हें उसका दुष्परिणाम भी भोगना पड़ता है । 

वायु-सेवनका सबसे अच्छा समय प्रभात है, क्योंकि उस समय वायु बहुत शुद्ध, 
स्वच्छ, शीतल, मन्द और अधिक होती है । ऐसे समयमें यदि मनुष्य वित्य दो, 
चार या पाँच मीलका चक्कर खेतों और मेदानों आदिम लगाया करे, तो उसे कभी 
किसी डाक्टर, वेद्य या हकीम आदिका मुँह देखनेकी आवश्यकता नहीं रह सकती । 
उस समय हमारे शरीरकों वायुसे जो लाभ पहुँचता है वह तो पहुँचता ही है; इसके 
अतिरिक्त रातभरकी ओस हमारे परोंसे छगकर हमें और भी अधिक लाभ पहुँचाती 
है। ठंढे देशोंमें रहनेवाले लोगोंकों तो यह लाभ अनायास हो ही जाता है ; पर जो 
लोग गरम देशोमें रहते हैं वे भी सबेरेके समय मेंदानों और जंगलोमें घ्रूमकर 
पहाड़ों और ठंडे देशोंमें रहनेका लाभ उठा सकते हैं | साँस लेनेत्ते जो वायु दृषित 
हो जाती है वह साधारण और शुद्ध वायुकी अवेज्ञा कहीं अधिक भारी होतो है ; 
और इसीलिए वह प्रायः बन्द और नीचे स्थानों --कोठरियों, दालानों, तदखनों ओर 
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गलियों आदि--में ही रहती है ; अतः वायु-सेवनके लिए मनुष्यकों एसे स्थानोंपर 
निकल जाना चाहिए जो बस्तीसे बहुत दूर और ऊँचे हों । पर यह बात बहुत ऊँचे 
पहाड़ोंपर रहनेवालोंके लिए नहीं है, क्योंकि बहुत अधिक ऊँचाईपर वायु स्वयं हो 
कम और हलकी हो जाती है और साँस लेनेके लिए यथेष्ट नहीं होती । वहांकी 
वायु तो शरीर और विशेषतः फेफड़ोंके लिए और भी हानिकारक होती है । अतः 
ऐसे स्थानोंपर जहाँतक हो सके और नीचे ही उतर आना चाहिए । यदि सम्भव 
हो तो सोनेके लिए, बल्कि रहनेके लिए भी नगरसे दूर किसी ऐसे मेदानमें प्रबन्ध 
करना चाहिए जहाँ खझ़ाससे दूषित वायुके पहुँचनेकौ सम्भावना न हो और जहां 
यथेष्र सरदी पड़तौ हो । ऐसा प्रबन्ध एक साधारण छोटी-मोटी कभोपड़ी बनाकर भी 
किया जा सकता है। वहाँ मनुष्य जब चाहे तब सुन्दर, स्वच्छ, शीतछरू और 
पहाड़ोंकी वायुके मुकाबलेकी वायुका सेवन कर सकता है। जिस समय ठंडी वायु न 
मिल सकती हो उस समय पासक्े किसी मरने या छोटी नदीके शीतऊ जलमें ही 
स्नान कर लेना चाहिए । 

उन मंदानों और जंगलों में भी मनुष्यके लिए ऐसे कार्मोंद्री कमी नहीं है जिनसे 
उसका मनोरंजन होनेके साथ ही साथ बहुत-कुछ व्यायाम भी हो जाता है। घूम- 
घूमकर तरह-तरहके फल-मेवे आदि खाना और आवश्यकता पड़नेपर उनके पेड़ोंपर 
चढ़ना कम स्वास्थ्यप्रद नहीं है । चतुर और दक्ष मनुप्य मधु-मक्खियोंके छत्तेमेंसे 
बहुतसा शहद भी जमा कर सकता है। पेड़ोंपर चढ़ना एक ऐसी कसरत है जिससे 
शरीरके अन्न-प्रत्यंगपर जोर पड़ता है और शरीर खूब फुर्तीला हो जाता है | यह 
कसरत उन लोगोंके लिए और भौ अधिक उपयोगी होती है जो दमे अथवा इसी 
प्रकारके और किसौ रोगसे पीड़ित हों । इसौ प्रकार वहाँ और भी अनेक ऐसे काम 
निकाले जा सकते हैं जिनसे मनोविनोद, शारीरिक श्रम और आथिक लाभ आदि 
सभी बातें हो सकती हैं । वहाँ रहकर मनुष्य तरह-तरहकी प्राकृतिक शोभाएँ निरख 
सकता है, अपना ज्ञान बढ़ा सकता है, रोगसे मुक्त हो सकता है, अनेक प्रकारकी 
बुराइयों और दोषोंसे बच सकता है और अपने मन तथा आत्माको शुद्ध और 
संस्कृत कर सकता है। यदि मनुष्य सदा हौ ऐसा जीवन न व्यतीत कर सकता हो 
तो उसे कमसे कम सप्ताहमें एक दिन, महीनेमें चार दिन अथवा व्षमें एक महीने 
अवश्य हो ऐसा जीवन व्यतीत ऋरना चाहिए। ऐसा जीवन स्वास्थ्यप्रद होनेके 
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अतिरिक्त बड़ा ही सात्तिक और शुद्ध होता है और उसीमें मनुष्यको वास्तविक और 
सच्चा सुख मिल सकता है । 

नगरमें रहनेवाले बालकोंकोी आरम्भमसे ही ऐसा मनोहर जीवन व्यतीत करनेका 
अभ्यास डालना चाहिए। जो बालक इस प्रकार प्राकृतिक शोभाओंको निरखता 
रहेगा वह बड़े-बढ़े शहरोंकी गन्दी गलियोंमें घूमनेवाले बालककी अपेक्षा कहीं अधिक 
नीरोग, बुद्धिमान्‌ और धम्मत्मा होगा | रेलों और जहाजोंपर चढ़कर बड़े-बढ़े नगरों 
आदिके देखनेमें बहुतसा धन व्यय करनेकी अपेक्षा बहुत ही थोड़े ख्में आसपासको 
प्राकृतिक शोभाएं देखना कहीं अधिक लाभदायक है | हममेंसे अधिकांश लोग ऐसे 
ही हैं जो सदा अपने व्यापारों और कार्य्यों आदिमें ही लगे रहकर कूप मंड़क और 
रोगोंके घर बने रहते हैं । जो-जो कृत्य वे सुखी होनेके लिए करते हैं, वे ही कृत्य 
उन्हें और अधिक दुःखी बनानेके साथन होते हैं । ऐसे लोगोंकों यह बात भलीभाँति 
समभ लेनी चाहिए कि प्रकृतिसे बढ़कर हमें सुखी करनेवाला और कोई संसारमें 
नहीं है । जो लोग देहातसे चलकर किसी काम-धन्धेके लिए शहरोंमें रहते हें वे 
कभी-कभी छुट्टी लेकर आराम करनेके लिए अपने देहाती मकानोंम तो अवश्य 
पहुँच जाते हैं; पर नगरमें पढ़े हुए अभ्यासके कारण व देहातोंमें होनेवाले लाभसे 
वंचित ही रह जाते हैं । यदि वे लोग थोड़ासा भी प्रयत्न करें तो बड़ी-बड़ी पीश्कि 
औषधोंकी अपेक्षा कहीं अधिक पौश्टविक पदार्थोसे विशेष लाभ उठा सकते हैं । 
प्राकृतिक शोभाओं आदिके देखने और सुन्दर स्वच्छ वायु सेवन करनेके इतने अधिक 
लाभ हैं कि एक विद्वानने उनसे वंचित रहनेको बड़ा भारी पाप कहा है । 

बहुतसे अभागे लोग स्वच्छ और शीतल वायुसे इतना अधिक ढरते हैं कि 
जब वह स्वयं उनके पास आना चाहतौ है तब भी वे लोग अपने द्वार बन्द कर लेते 
हैं । रातके समय आपको नगरोंके अधिकांश मकानोंकी खिड़कियाँ और दरवाज 
आदि बन्द ही मिलेंगे; चाहे उनके भीतर रहनेवालोंको कितना ही कष्ट क्‍यों न होता 
हो । लोग छोटौसी कोठरीके सब किवाड़े बन्द कर लेते हैं और लिहाफ या ओढ़नेके 
अन्दर मुह ढँककर सो रहते हैं। रातभर वे उसी लिहाफ या अधिकसे अधिक. 
कोठरीकी हवा साँस लेकर गन्दी करते और फिर उसी गन्दी हवामें साँस लेते हैं । 
भारतवर्ष ऐसे गरम देशमें भी यह दशा सालमें छः-सात महीने अवश्य रहती है । 
हमारे बंगाली भाई तो गरमीके दिनोंमें भी ओस और हवासे बचनेके लिए रातको 
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छाता लगाकर सड़कोंपर चलते और मसहरियाँ लगाकर सोते हैं । खुली छततोंपर सोना 
तो मानो उनके भाग्यमें लिखा ही नहीं है । स्वास्थ्यकी दश्सि ऐसा करना बहुत ही 
हानिकारक है। 

युरोप-अमेरिका आदि दशॉंमें रातकों सोनेक़े समय मकानकी सारी खिड़कियाँ 
और दरवाजे आदि बन्द कर छेनेकी और भी अधिक प्रथा है । क्रीमियाके युद्धमें 
रोगियोंकी सेवा-शुश्रपा आदि करनेमें जिस देवों नाइटिगेलने इतना नाम पाया था, 
उसे रोगियोंको रातके समय अस्पतालके दरवाजे आदि बन्द करके रातभर गन्दी 
वायुमें रहते दखकर अत्यन्त आश्रय और दुःख हुआ था। एक बार उसने कुछ 
रोगियोंसे पूछा भी था--रातकौ वायुसे तुम लोग इतना क्यों डरते हो १ क्‍या तुम 
लोग यह समभते हो कि कुछ समयके लिए सूयका प्रकाश न रहनेके कारण ही 
वायु भयंकर और नाशक हो जाती है ? सूम्रस्तिके बाद तुम्हें प्रकाशपूर्ण दिनकी हवा 
तो मिल ही नहीं सकती, अब चाहे तुम रातकी स्वच्छ प्राणप्रद और स्वास्थ्यवद्धू क 
बाहरी वायुका सेवन करो और चाहे रोग उत्पन्न करनेवाली कमरेके अन्दरकी गन्दी 
हवामें रहो ।” 

लोग हवासे तो इतना नहीं डरते, पर उसके मोँकोंसे बहुत अधिक डरते हैं । 
वे लोग यह नहीं समभझते कि यही भोंके हमारे शरीर और फेफड़ोंका बल बढ़ानेमें 
सबसे अधिक सहायक होते हें । सूर्य्यास्तके उपरान्त जब वातावरण ठंढा हो जाता 
है तब उसके कारण वायुमें संचार-शक्ति स्वभावतः बढ़ जाती है। संचारके कारण 
वायुकी शुद्धिमं बहुत अधिक सहायता मिलती है । इसीलिए रातको वायु दिनकों 
वायुकी अपेक्षा अधिक शुद्ध होती है । बाहरकी बहती हुई और कमरेके अन्दरकी 
रुकी हुईं हवामें उतना हो अन्तर है, जितना कि हरिद्वारके पासकी गंगा और किसी 
बंगाली गाँवकी गड़हीके जलमें अन्तर होता है। वायुमें ठंढकके कारण इतना अधिक 
गुण बढ़ जाता है कि जाड़ेके दिनोंमें जब कि हवा अधिक ठंढी होती है, रोगों और 
मृत्युकी संख्या और दिनोंकी अपेक्षा बहुत घट जाती है। रातकौ उसी ठंढी 
हवासे लोग इतना अधिक भागत और डरते हैं। पर इस भागने और डरनेका 
उनके स्वास्थ्यपर बहुत ही बुरा प्रभाव पड़ता है। प्रत्येक मनुष्ययों जहाँतक 
हो सके सदा अपने कमरोंकी खिड़कियाँ और दरवाजे आदि खुले रखने चाहिए । 
आप कह झछकते हैं ड्डि रातके समग्र ठंडी हवा सही नहीं जाती। वह हवा इसी 
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लिए नहीं सही जा सकती कि आप बहुत दिनोंसे उसके सहनेका अभ्यास छोड़ 
बठे हैं । जिस नदीका मार्ग जबरदस्ती बदला गया हो उसे अपने प्राकृतिक मार्गपर 
लानेके लिए जिस प्रकार किसी विशेष परिश्रमकी आवश्यकता नहीं होती, उसी प्रकार 
जिस मनुष्यका स्वभाव जबरदस्ती बदला गया हो उसे अपना प्राकृतिक स्वभाव ग्रहण 
करनेमें विशेष अड़चन नहीं होती । केवठ एक महीनेमें आपको खिड़कियाँ और 
दरवाजे खोलकर सोने और बेठनेका इतना अभ्यास हो जायगा कि फिर आपको बन्द 
कमरेमें थोड़ी देरतक रहना भी बहुत कठिन जान पड़ेगा | जाड़के दिनमें अथवा अन्य 
अवसरॉपर जब कि ठंढी और तेज हवा चलती हो, आप सरदीसे बचनेके लिए एकके 
बदले दो और दोके बदले तीन लिहाफ ओढ़ें, पर खिड़कियाँ और दरवाजे बन्द करके 
गनदों और जहरीलछी हवामें कभी रातभर न पढ़ें रहें । किवाड़े बन्द करनेमें यदि 
आपका मुख्य उद्ं जय सरदौसे बचना ही द्ो, तो वह उद्दश लिहाफोंकी संख्या बढ़ानेस 
भौ पूरा हो जाता है ; पर हाँ, यदि आप गन्दी और विषाक्त हवाके उद्द ब्यसे ही 
किवाड़े बन्द करते हों तो बात दूसरी है । आपका स्वास्थ्य बनाये रखने और सधारने- 
के लिए साफ हवाको आवश्यकता है ; आप इस बातकी कभी चिन्ता न करें कि वह 
साफ हवा कितनी टंढी है । बहुत तेज जाड़ा पड़ने पर आप यदि पूरी खिड़की न 
खोल सके तो आधी अथवा थोड़ीसी अवश्य खोल दें ; क्योंकि बहुत तेज ठंढकसे सब 
प्रकारके दूषित कीटाणुओं आदिका नाश होता है । 

सदा खुली हवामें रहनेका अभ्यास करो, तुम्हें कभी कोई रोग न होगा । यही 
नहीं, बत्कि उस दशामें तुम गन्दी और बन्द हवामें थोड़ी दरतक भी न रह सकोगे । 
अभी हालमें जब कप्तान कुक दक्षिणी श्र वकी ओर गये थे तब वहांके एक टापूमें उनका 
जहाज ठहरा था। वहांके कुछ जगली लोग मह्ाहोंके साथ जद्दाजपर चले आये और 
थोड़ी देरतक उनकी कोठरियोंमें रहे । उतने ही समयमें उन्हें बेतरह खाँसी आने 
लगी, छातीमे दरद होने लगा और उनमेंसे कुछको बुखार भी आने लगा । पुइ्तहा- 
पुस्तसे खुली हवामें रहनेके कारण वे उसके इतने अभ्यस्त हो गये थे कि दस-पाँच 
मिसट भी गन्दी हवामें रहकर वे उसके दुष्परिणामसे न बच सके । 
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व्यायाम 


अब हम स्वास्थ्य-सम्बन्धी अन्तिम सिद्धान्तकी कुछ बातें बतलाकर यह पुस्तक 
समाप्त करते हैं । उपवास, जल और वायु आदिके अतिरिक्त मनुप्यकी आरोग्यताके 
लिए व्यायाम भी बहुत ही आवश्यक हैं । व्यायामकी उपयोगिता इतनी अधिक और 
सर्व-सम्मत है कि आजतक उसके सम्बन्धमें कभी किसी ग्रकारका वादविवाद या विरोध 
हुआ ही नहीं। मलुप्य-जातिको व्यायामसे होनेवाले लाभ हजारों वर्षोसे मालम हैं 
और सदा उनकी उपयोगिताका समर्थन होता आया है । एक प्रसिद्ध डाक्टरका मत 
है कि जब में शारीरिक श्रमसे होनेवाले कामोंकी ओर ध्यान देता हूँ तब मुझे कहना 
पड़ता है. कि यदि सवसाधारणमें व्यायामका यथेष्ट प्रचार हो जाय तो आजकलके 
बहुतसे फेशनेबुछ रोगोंका आपसे आप नाश हो सकता है । रोगोंको औषध आदिकी 
सहायतास दर करनेकी अपेक्षा शारीरिक संगठनकों दृढ़ करके दूर कर देना कहीं 
अधिक उत्तम और निर्दोष है । चिरायता या नीमकी पत्तियोंको औंटा-ऑऔंटाकर उनके 
विषत॒ुल्य कड्ेए काटे पीनेकी अपेक्षा उन पेड़ोंपर चढ़ना अथवा उन्हें कुल्हाड़ीसे काटना 
कहीं अधिक उपयोगी है । इंग्लण्डके प्रसिद्ध राजमंत्री ग्लेडस्टनने भूख बढ़ानेके लिए 
तरह-तरहकी औषधोंकी अपेक्षा कुल्हाड़ी और रस्सी लेकर सबेरेके समय जंगलकी 
ओर निकल जानेको ही अधिक उपयोगी बतलाया था । 

मनुष्यके शरीौरकी उपमा किसी ऐसी नावसे दौ जा सकती है, जिसके 
चलानेके लिए बिजली (या भाफ़ आदि ) और पाल दोनोंकी आवश्यकता होती 
हो । जिस समय हवा बन्द रहेगी उस समय तो वह नाव बिजली या भापके 
सहारेसे चलती रहेगो; पर जब हवा चलने लगेगी तब उसकी गतिके बढ़ानेमें पालसे 
भी सहायता मिलेगी । ठीक यही दशा हमारे शरीरकी है । साधारण स्थितिमें तो वह 
अपनी भीतरों शक्तिसे काम करता ही रहेगा; पर वायु-सेवन और व्यायाम भादि 
पालकी तरह उसकी सहायता करेगे । यही नहीं, बल्कि जब कभी हमारे शरीरके 
भीतरी इंजिनके बिगड़नेकौ बारी आवेगी तब उसी व्यायामरूपी पालकी सहायताफे 
कारण उसकी गतिमें कोई अन्तर न आने पावेगा । व्यायामके लिए यह आवश्यक 
नहीं है कि वह दंड़, मुग्दर, बेठक, डबेल या जिम्नास्टिक आदिके रुपमें हो हो । 
सभी प्रकार कठिन शारीरिक परिश्रम व्यायाम ही हैं । किसी पहाड़ीपर चढ़ने या 
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दौड़नेसे आपका केवल व्यायाम ही नहीं होगा, बत्कि आप कलेजे और ख़ाससम्बन्धी 
सब प्रकारके रोगोंसे भी मुक्त रहेंग। अफीमके सतक्री गोलियाँ खाकर आप कुछ 
समयके लिए उन्निद्र रोगको भले ही दबा लें, पर उसका अन्तिम परिणाम आपके 
लिए घातक ही होगा । पर दिनके समय मेदानोंमें दौड़-धूपकर अथवा चक्कर लगाकर 
बिना कुछ व्यय किये अथवा जोखिम उठाये आप केवल अपने उन्निद्र रोगसे ही मुक्त 
नहीं हो जायेंगे, बत्कि और भी किसी रोगको अपने शरीरमें घर न करने देंगे। 
रोगोंकी भयकरताका कारण बहुधा शारीरिक दुबंछता ही हुआ करती है और उस 
दुबंलताको समूल नाश करनेका मुख्य और सर्वोत्तम साधन व्यायाम है । 

डाक्टर हफलण्डकी सम्मति है कि इधर बहुत दिनेंसे मनुप्य घर के अन्दर बन्द 
रहने और पका-पकाया भोजन करने लग गया है; और दिन पर्‌ दिन उसके रोगी और 
दुबंल होनेका मुख्य कारण यही है । यदि मनुष्य अपनी शारीरिक दशा सुधारना 
चाहे तो उसे उचित है कि वह उन्हीं प्राकृतिक नियमोंका पालन फिरसे आरम्भ कर 
दे, जिनके अनुसार वह बहुत प्राचीन कालमें चलता था । अर्थात्‌ यदि मनुष्य नीरोग 
रहना और बलिए्ट होना चाहता हो तो उसे उचित है कि वह यथासाध्य शहरके बाहर 
मेदानमें रहे अथवा कमसे कम घूमे-फिरे और सदा सादा भोजन करे । डाक्टर 
बरनर मेकफेडनका मत है कि मनुष्यका शारीरिक अथवा नेतिक संगठन कदापि 
आधुनिक नष्ट सभ्यताके उस जीवनके लिए उपयुक्त नहीं है जो उसे सदा घरोंमें बन्द 
रखता और दिनपर दिन उसको शारौरिक श्रमसे वंचित करता जाता है। यदि डार- 
बिन साहबका सिद्धान्त ठीक मान लिया जाय--जो कि वास्तवमें बहुतसे अंशोंमें 
ठीक होनेके अतिरिक्त संसारमें प्रायः सर्वमान्यसा है--तो उक्त दोनों विद्वानोंके 
मतोंकी और भी अधिक पुष्टि हो जाती है । उसके भाईबन्द--बन्दर, गुरिल्ले, 
चिम्पेज्जी आदि सदा एक पेड्परसे दूसरे पेड़पर कूदा करते हैं और जंगल-जंगल घूमते 
रहते हैं । इस रशन्तसे हमारा यह तात्पय नहीं है कि मनुष्य भी विज्ञान और कला- 
कौशल आदिका पीछा छोड़कर उन्हींकासा हो जाय । कहनेका मतलब केवल यही 
है कि मनुष्य निकम्मा और सुस्त बने रहनेके लिए नहीं है, बल्कि चंचल, चपल 
और फुर्तीला बने रहनेके लिए है । 

जो लोग सभ्यताके इतिहास और विकासके सिद्धान्तोंस भलीभाँति परिचित हैं 
उन्हें यह बतलाने की आवश्यता नहीं कि मनुष्य निरी जंगली अवस्थासे किहने रूपों- 
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में परिवर्तित होकर वर्तमान स्थिति तक पहुँचा है । उसकी सभ्यता और एकदेशीय- 
ताके साथ ही साथ अकमंण्यता और अस्वस्थता आदि अनेक दोपोंकी भी समान 
मात्रामें ही शंद्धि होती जाती है। यद्यत्रि मानव-समाजका फिर उसी प्राचीन स्थिति- 
तक पहुँच जाना न तो किसीको अभीष्ट ही हो सकता है और न सम्भव ही है, 
तथापि उसके शारौरिक कव्याणके लिए यह बहुत ही आवश्यक है कि वह उस प्राचीन 
कालके अपने जीवनका सर्वाशमे परित्याग न कर दे । जिस मनुप्यके पूवेज सदा 
अपना डेरा-डंडा छादे हुए एक स्थानसे दूसरे स्थानतक घूमा करते थे, बही मनुष्य 
आजकल सभ्य हो जानेके कारण सौ-पचास कदम चलनेमें भी अपना अपमान सममता है। 
आजक्ल मकान ऐसे स्थानोंपर बनवाये या लिये जाते हैं, जहाँ दरवाजे तक गाड़ी लग 
सके, गाड़ीपर सवार होनके लिए बाबू साहबकों सड़क तक चलनेको तक़छीफ भी न 
उठानी पड़े । इस सुकुमारताका फल भी हाथोंहाथ मिल जाता है। बाबू राहब सद्गा दो 
चार रोगोंका अड्ता बने रहते हैं । अधिक पेदलै चलनेसे सालमें दो चार जूतोंका खर्च 
भले ही बढ़ जाय, पर डाक्टरकी फीस और नुसखोंके दाम देनेसे अवश्य छुटकारा 
हो जायगा । खूब घूमने फिरनेके छाभोंकी परीक्षा दो ही दिनमें हो सकती है; एक 
दिन आनन्दपूर्वक घरमें हौ बंठ रहकर और दूसरे दिन दो चार दस मीलका चकर 
लगाकर । पहले दिन आप जो कुछ खायेगे वह छातीपर धरा रह जायगा और रातको 
अच्छी तरह नींद न आवेगी और दूसरे दिन भोजन मजेमें पच जायगा और गत 
भर आप खूब खरदि लेंगे। 

मनुप्यका शारीरिक-संगठन ही कुछ ऐसा अद्भुत है कि उसके जिस अंगसे 
काम न लिया जायगा वह धीरे धौरे दुबंठछ होने लगेगा और अन्तमें बेकाम या नष्ट 
हो जायगा । हाथों परोसे काम न लिया जाय तो वे सूख जायेंगे ; बहुत ही मुलायम 
और पतला भोजन करनेसे दांत मड़ जायेगे ; और यदि हम दिन-रात टोपी और 
साफेका व्यवहार करके बालोंकी आवश्यकता दूर कर देंगे तो हमारे बाल भी व्यर्थ 
सिरका बोफ बने रहना पसन्द न करेंगे और भड़ने छगेंगे। यही दशा फेफड़ोंकी 
भी सममना चाहिए। यदि हम उनसे यथेष्ट अथवा विशेष रूपसे काम लेना छोड़ 
देंगे, तो निश्चय है कि वे भी रोगी हो जायेगे । फेफड़ों आदिसे यथेष्ट काम लेनेका 
सबसे अच्छा उपाय व्यायाम है । जो मनुप्य सदा किसी न किसी प्रकारका व्यायाम 
करता रहेगा वह किसी प्रकारका व्यायाम न करनेवालेकौ अपेक्षा कहीं अधिक नौरोग 
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और बलिष्ठट रहेगा। यदि समान स्थितिकी दो बहनोंमेंसे एकका विवाह किसी देहाती 
प्राधारण जमींदारके साथ और दूसरीका शहरके किसी धनी कोटठीवालके साथ कर 
दया जाय, तो शरीरसे काम लेनेकी उपयोगिता सहजमें धि« हो जायगी। देहातीकी 
त्रीको कुएसे पानी भरना पढ़ेगा, चक्की चलानी पढ़ेगी, गौजओ-नर्नोंकी सानी आदिका 
प्रबन्ध करना पड़ेगा और इसी प्रकारके और भी अनेक काये करने पडेंग। पर 
फ्राॉठीवाल महाशयकी स्री दिन भर मुलायम बिछोनेंप पड़ी 'रास्खतो' और '“ख्री- 
र्पण' के पन्ने उलटेगी, जी घत्रराने पर हाथमें मोजा बुतनेकी. दो तीन सलाइयां 
और दो चार तोले ऊन ले लेगी ओर मिसगनी तथा सजाएबीपर हुकुम चलावेगी । 
इस बरस बाद जब कभी किसी अवसरपर दोनों बदनेंकी भट होगी तब दोनोंका 
अन्तर आप ही प्रकट हो जायग। । दहातयाली मरी स्वयं हृष्युट्र होनके अतिरिक्त दो 
वार मोटे ताज बालकोंकी माँ होगी ओर कोठीवालकी थी दुपली, पतली और प्रदर 
रेगसे पीड़ित । यह एक अनुभयरिद्ध बात दे कि पानी भरने और चक्की पीगनेवाली 
अयोको प्रदर या उसी प्रकारका ओर कोई रोग बहुत ही कम और कदाचित्‌ ही 
होता है, पर युगोप और अमेरिका आदि देशोंमें जो जिय। खूब पहू-छिखकर टफ्टरी, 
)रिस्टरी या क्लकाी करने लगती हैं उन्हें तरह ताइक तकडझी रोग आकर घर लेते 
हैँ । अतः आंख बन्द करके किसी देशकरी प्रथाका अनुकरण करनेसे पहले उस 
प्रथाके गुण-दोष आदिकी भी भलों भाँति मीमांगा कर छेनी चाहिए। ऐसा न हो 
कि केवल तडक-भड़कके भुलावेमें ही पश्कर हम आनने यहाक्रे उत्तम गरुणोंकों छोड़ 
उठे' और पीछे हाथ मलनेकी बारी आवे । 

आजकलकी सभ्यता शरीरसे काम लेनको पापरा राभझती दे, उम्े सब कार्मोंके लिए 
के चाहिए। तो भी अधिकांश नगरनियासि4 की अउन ररॉसे तो बहुत कुछ काम लेना 
पड़ता है; पर हा्थोंसे काम लेनेकी उन्हें बह व दी थोड़ी! आयश्यकता पड़ती है । पर उचित 
और आवश्यक यह है कि जिस अंगसे हमारे व्यापा'म काम कम लिया जाता हो उस 
अंगसे काम लेनेके लिए हम या तो व्यायाम करें अं, दा अपन लिए कोई नया व्यापार 
निकाले । केवल मनोविनोद और स्वास्थ्यके लिए जद हम "ढ़ई या लोहारका काम 
सोखें और फुरसतके समय घरपर ही दो चार ५. -3डरियाँ बना सके तो इसमें 
लज्जा या संकोचकी कोई बात नहीं है | जंगलमें ज, » लकड़ियाँ काटनेमें कोई शरम 
नहीं है; यदि शरम हो भी तो वह अधिकते अथिक उन्हें अपने सिरपर लादकर 
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अपने घर तक लानेमें ही द्वो सकती है । गोलियाँ निगलने और शीशियाँ पीनेकी 
अपेक्षा डड पेलना, बठके करना ओर मुगदर फेरना कहीं श्रेयस्कर है । अस्पताल 
बनवानेमें बहुतसे रुपये लगानेकी अपेक्षा अखाड़े और व्यायामशालायें बनानमें थोड़े 
रुपये लगाना कहीं उत्तम दे । रोग उत्पन्न करके उन्हें चंगा करनेका प्रयत्न व्यथ 
दें । प्रयत्न ऐसा होना चाहिए, जिसमें रोगका मूल दो नष्ट हो जाय; उसे उत्पन्न 
होने, बढ़ने और फेलनेका अवसर ही न मिले । जठ़ छोड़कर पेड़ काटना कभी 
ठाभदायक नहीं हो सकता; क्योंकि जड़ पिर पनपेगी, पेड़ फिर उगेगा। यही नहीं 
बल्कि उसके बीज चारों ओर गिरकर और भो नये पेड़ उत्पन्न करेंगे। अपने शरीर- 
रूपी भूमिको रोगरूपी ब्क्षके जमने योग्य हो न होने दो, और पहलेसे जो रोग 
उत्पन्न हों उनका समूल नाश करो; ससीमें तुम्हारा, तुम्हारी जातिका, तुम्हारे देशका 
और समस्त संसार तथा मानव-जातिका कल्याण है । एचमस्तु । 


खसत्तार। 


पारोशेषट 


उपवासोंकी परीक्षाओंके परिश्याम 


अमेरिकराके बोस्टन नगरमें वहाँके सुप्रसिद्धू धन-कुत्रेर ओर दानवीर कार्नंगीकी 
स्थापित की हुईं एक संस्था है जिसका नाम ानेंगो इन्स्टोटयूट न्युट्रिशन लेबोरेट- 
रीज़'* है । इस संस्थाकी ओरसे प्रोफेसर डा० फ्रांसिस गानो बेनेडिक््टने दो महत्त्व- 
पूण अन्ध ( 2 576५ र ?0०0०णाहुटत0 5४6 और ॥#6 ॥#फ्रशा८० 
ण॑ गिज्ञांणा जा ८(४०००॥आ॥ ) प्रकाशित किये हैं। इन ग्रन्थोमें जो 
उपवाससम्बन्धी परीक्षाओंके परिणाम दिये गये हैं, उनका सारांश आगे दिया 
जाता है -- 

उपवासके पहले हफ्तेमें तापमान ( टेम्परेचर ) नार्मख या नामेलके आसपास 
रहा--कभी उसका झुकाव घटतीकी ओर रहता था और कभी बढ़तीकी ओर ; 
परन्तु पहले हफ्तेके बाद तापमानकी निश्चित रूपसे घटती हुईं जो कि करौव करीब 
उपवासके अन्ततक कायम रही । नाढ़ि-स्पन्दन अर्थात्‌ नाडीकी चाल अधिकतर नामं- 
लके आसपारा रही--कुछ केसोंमें कुछ अधिक और कुछमें कुछ कम । रेस्पिरेशनो 
या श्वासोच्छवासको गति एकसी स्थिर रही । परिणाम यह निकाऊछा गया कि नाड़ीकी 
अपेक्षा श्वासोच्छवासकी गति उपवास-कालमें अधिक स्थिर और बिना फेरफारकी 
रहती है । 

सीनेटर मूलएने सेट्री और व्रिन्थाप नामक दो रोगियोंके खूनकी परीक्षा करके 
बतलाया कि दोनोंके खूनमें लाल कोपोंको वृद्धि हुईं है । बादको परीक्षाओंके परिणाम 
डा० टाज़कने इस प्रकार निकाढे ।--( १ ) छाल कोप आरम्ममें कुछ समय तक 
कम होते हैँ, परन्तु बादमें बढ़ने लगते हैँ । ( २ ) खूनके सुफेद कोषोंकी संख्यामें 
कमी होतो जाती है । ( ३) एककेन्द्रीय कोष अर्थान्‌ मोनोनुझ्लियर सेल्समें घटती 
होती है। ( «५ ) इभोसिनोफाइल्‍स और अनेक-केन्द्रीय कणोंकी संख्यामें श्रद्धि होती 
हैं। ( ५) खूनमें क्षारकी कमी होती है । 

इसके बाद शक्तिकी परीक्षा की गई और इसके लिए डायनोमोमीटर या शक्ति- 


न जिस रसायनशालामें पोषणसम्बन्धी अन्वेषण किये जाते हैं । 
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मापक यंत्रको सहायता ली गईं। ये परीक्षाएं डा० बेनेडिक्टने डा० लेवानजिनपर 
और लुसियानीने सुक्कीपर कीं । उपवासके २१ वें दिन उक्त यंत्रके द्वारा परीक्षा करने- 
पर सुक्कीकी पकड़ या मुठ्री ( ढ ) उपवासके प्रथम दिनकी पकड़से कहीं अधिक 
मजबूत मालम हुई ; परन्तु २० वें दिनसे ३० वे दिनतक वह कम होती गई । इस- 
पर टीका करते हुए डा० लसियानी लिखते हैं कि ऑरम्भमें सुक्कीकी ताकत बढ़नेका 
कारण उसका इस बातका तीत्र विश्वास था कि उपवाससे मेरी ताकत दिनपर दिन 
बढ़ती जा रही है । कमजोर इच्छा शक्तिवाले अविश्वासी लोगोंमें इसका परिणाम 
उल्टा भी हो सकता है; परतु यह निश्चित है कि उपवासके कारण उतनी शक्ति 
नहीं घटती जितनी कि संभव है या लोग समभते है। थकावटकौ जाँचसे मालम 
हुआ कि २९ वे दिन भो सुकौकी थकावटका माप उतना ही था जितना कि साधारण 
लोगोंका होता है । 

'मेरलाटी' ने ५० उपवास किये । उपवासके दिलनोंमें उसे बहुत बेचेनी और 
तकलीफ रही तथा कुछ ठंडसी मालूम होती रही । “जेम्स” ने ३१ उपवास किये । 
उसे भी बेचेनी रही और उसपर १६ वे दिन गठियाका हलकासा हमला हुआ। 
परंतु अधिकांश रोगियोंमें, जिन्हें उपवास कराये गये, किसी प्रकारकी स्पष्ट बेचेनी नहीं 
देखी गई, प्रायः सभी खुश नज़र आये । 

स्टाकहोमकी सरकारों रसायन-शालामें भी एक मनुप्यपर उपवासके प्रयोग किये 
गये । पहले छह दिनोंमें ही उसकी सारी तकलीफें रफा हो गईं और छठ दिन उसे 
फुर्ती और ताकत माठम होने छगी; परंतु उसके ज्ञान-तंतुओंकी कुछ ऐसी अवस्था 
हो गई कि यदि वह बिस्तरपरसे एकाएक उठता था तो उसकी आँखोंके आगे काले 
भब्त्रे नज़र आते थे । परतु इसका कारण कमज़ोरी नहीं था । 

डाक्टर बेनेडिक्ट साहब इस परसे यह परिणाम निकालते हैं कि स्वयं उपवासके 
क्रारण --खासकर आरंभमें--किसी प्रकारकी कमज़ोरी नहीं होती और जो थोड़ी- 
बहुत कमज़ोरी होती भी हे, उसके विषयमें यह ज़ोर देकर नहीं कहा जा सकता कि 
वह उपवासके ही कारण हुई है । 

डा० बेनेडिक्टके कथनानुसार उपवासका सबे-प्रथम असर दस्तके परिमाण और 
नियमिततापर होता है । आँतोंमें बहुत देर पढ़े रहनेके कारण पाखाना बहुत ही 
कठिन, सूखा और गोलियों जेसा हो जाता है, जिससे प्रायः बेचनी होती हे । उसे 


१३५ उपवासोंको परीक्षाओंके परिणाम 


निकालनेमें घड़ी कठिनाई होती है। कभी-कभी तो बहुत तकलीफ़ होती है, और 
कुछ खून भी निकल आता है । उपवासके दिनोंमें मल निकालनेके लिए एनिमाका 
उपयोग बहुत साधारण है | सुककीके ३० दिनोंके उपवासके अवसरपर इसका उपयोग 
किया गया था। उपवासके प्रथ्रम दिन तो पाखाना सितल्यके समान ही नियमित 
हुआ ; परन्तु आगे अधिक यान देने योग्य बात यह हुई कि पाखाना अनेक दिलों- 
तक रुका रहा और प्रकृतिके दाग उसे निकालनेका कोई भी द्व्य उद्योग नहों 
किया गया । 

शरौरकी उष्णतापर भी उपवासका विचित्र प्रभाव पड़ता है । डा० रेबलग्लिटी 
( 2. २७००९।४ ) लिखते हैं कि एक मलुप्यको - जिसे सात वर्षसे क्रेका रोग 
था, और इस कारण जो बहुत दुबेल हो गया था और जिसके शरीौरकी गर्मी ९६ 
रह गई थी - मेने ३५ उपवास करनेकी सलाह दी | उपवास-कालमें उसकी गर्मी 
और भी कम रहने लगी; परन्तु उपवासके अंतमें अच्छे होनेपर वह ९८ ८ डिगरी 
हो गई । 

ऊपरके दृश्ान्तमे यह सिद्धान्त गलत उहरता है कि शारीरिक गर्मीका मुख्य 
लोत भोजन है और यह सिद्ध होता हें. कि शरीर अपनों गर्मीके लिए भोजनकी 
रासायनिक दहन-क्रियापर सीधे तौरपर अवलम्पित नहीं है । 

जीभकी अवस्था रोगीके स्वास्थ्यका दगण मानी जाती है। यदि जीभ साफ 
होती दे और सब बाते बगावर होती हैं. तो कद्दा जाता है कि खास्थ्य ठीक है; 
परन्तु यदि उरापर गेलकी तह जमी हो, तो रोगी कम या अधिक अस्वस्थ समभका 
जाता है । परन्तु उपवासके कई केसॉमे यह वात गलत साबित हुई है. । उपवासका 
अध्ययन इस बातकों सिद्ध करता ऐ कि वह भमुप्य जिसकी कि जीमपर । लकी तह 
जमी हो, उस मनुप्यप्ते कहीं अच्छी अबस्थामें हो सकता है. जिसकी कि जीभ पूर्ण 
रूपसे साफ है । 

पहले चाहे जीम साफ रहती हो, परंतु उपवास आरंभ करते ही उसपर पपड़ी 
जमने लगती है और करीब-करीब अन्ततक अधिकाधिक जमती जाती है । इस परसे 
यह नहीं कहा जा सकता कि उपवासके पहले रोगी विशेष स्वस्थ था या अब उपवास 
करनेसे उसकी दशा विशेष खराब हो गई हे । जीभपर पपड़ी जमनेका कारण यह टै 
कि प्रकृप्ति मलको निकालनेके सभी संभव राष्त्तोंका उपयोग करती है | इछते शरीरके 
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समस्त बारीक मिल्लीदार अंगों--मुँह, नाक, कान और आंखाँ--में मलकी तहें 
जमती ६€ और फिए जीभ तो बूहत्‌ अन्ननजिका ( शैशालाप्ाए ट्वान्ा। ) का 
एव अंश ६, उसलिए प्रकृतिके दाग बह खास तो'से इस उपयोगमें छाई जाती है । 
यहा यथ कह देना जावरपक्न ४ कि जब उपवालकों अलसकता नहीं रदतों और 
प्राकृतिक भूषण छूगने छगती हूं, तत जोौभ आन आप साफ डो जाती हैँ। परयु 
सम ग्वककरम नी होगा दे । उपबागको गाऊ 7. जि लिए केउड इसी एक बातपर 
अवलब्यित न रहता चा|हए। दाम दी बाई कट्र रोगी उस हठके ऋरण मर गय 
कि जबतक जीभ बिल्कुठ साफ न हो जायगो, तब्तक कुछ न खाय्ेंग । 

उगत्रासके कारण शधालोच्टयाराकी गन्‍्वमें भी फर्क पड़ता है । उपवास आरम्म 
करनेके ठुछ दिन बाद सुँदम एक खसाप ओर विचित्र ताहकी गन्‍्ब निकला कातो हैं 
और उस साथ एक और ताहकी भी गन्व आने छगती है । यरः दोनों प्रकारकी 
गन्ध मिश्चित दोनेपर क्रोश्रेफानकी गन्नहक समावच कुछ मीछोसी माठुम द्वोती हे । 
साधारण अवरबाजग उदाराका अन्त समीप आगयर यह गन बदल जाती है औए 
फिर पहलेके समान गन्ध आमने लाती है । 


अनेक लोगोंपर आगुभत्र थोर प्रयोग दमेफे पवान्‌ यह चिककये निकछा हे कि 
उपवासके समय वज़न घटनेड्ा जसित पर्मिण एक पौंड या आय रास प्रति दिन है । 


बल पक 


आर+म्ममें इगसे कुछ अतविक भरता हे ओर दारग कुछ कम । चीवाऊ़े स्थूुऊ आद- 
वियोक्रा वज़न अबिक शीशे घटाया ८ और दुबछेका कम । ऐसे भी अगेक छोग 
टखे गये हैं जिनका वज़न उपवराससे विःऊकुछ नहीं घटा ओर सबसे अधिक आ।श्चयकरी 
बात यह हुई कि कुछ लोगोंका वज़त उपवास-कालमें बढ़ने लगा । इस तरहकौ अनेक 
आश्रप्रेजनक घडनाओंका विवरण ठा० आए० टी० टालने अपने टप्वाससम्बन्धी 
मद्दा गन्थर्म दिया ऐ । उत्का कहना दे हि वज़न बढ़ना एसी अवस्थामें होता हे 
जब कि सु ये शरीरका तस्तुत|छ बहुत घगा और ठोस होता है और उपवासके 
समय उसके बी-यक्ी जगढ़ स्व॑जऊे ठिद्ोंकी तरह खुछ जाती दे। उपवास-कालमें 
जो पानी पौया जाता है यह उफ जगठमें उसो तरह भरकर रह जाता है, जिस तरह 
स्पजमें पानी, और वद्द शरोरके वज़नक्ो बढ़ा दता हे । डाबटर टाल इस प्रयोगसे 
इतन अधिक प्रभावित हुए हैं कि इसपरसे उन्होंने भनुष्यकों प्राकृतिक म्त्यु को 
भी व्याख्या, कर डाली है। उनका कहना है कि प्राकृतिक म्र॒त्यु शरौरक़ी वह 
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अवस्था है जब कि शरौरमें ठोस द्रव्यॉका अनुपात तरल द्रव्याँकी अपेक्षा इतना 
अधिक बढ़ जाता है कि जोवन-क्रिया हो असम्मत्र हो जतती है । इसपरसे यह अजु- 
मान किया जा राहत है झि झगीरे तलता औए उऊबोझपत जोवनक्े लिए कितना 
मदखपूर्ण है, ओर उपब्रादा इप प्रकारकों अवस्वा लागेका राबीत्तम उपचार है । 

ठाग नोजन बन्द छा देनेवर पेडफे अन्दाकी दोचारे एक देसरेके समोप झुऊने 
लगती हूँ योग अन्त एफ दतरीने यार जाती हैँं। यह सास्था तत्रतक रहतो है 
जयतक कि भाजन फिर झुद्ू नहीं का दिया जाता । उ्तरासकर बाइ सलके बहुत 
दिनोंतक निकलते ग्हनेकरा यहो कारण है। जते-जेमे मठ पकता जाता है, वमे-ब्से 
निकलता जाता है । 

एक दसरी महत्वप्रण बात यह डे कि उपवरास-कराउनें पावचक रसझ्ला खाव विल्कुल 
बन्द हो जाता है । दस प्रयोगप्ते साधारण अव्थार्में यह परिणाम निडह्ाला जा सकता 
है ओर फिर इसे एक तियमके झागमें रसा जा राकृता है कि शरीरकों जितने भोज- 
नकी आवश्यकता है उतना भोजन पचनेक्रे छिए जितने पाचक्र रसकी आवश्यक्रता 
होती है उत्तने हो परिमाणमें वह पदा होत। है ओर यदि शरीरकों भोजनकों आव- 
स्यकता बिकुल नहीं होतो, तो पावक रस भी वि:हुल पद्ठा नहीं होता, चह्टे फिर 
खा चाहे जितना वर्यों न लिय्रा जाय । उप्वासफ़े दिनरभि शरोरकी भसोजतक्रों आव- 
झ्यकता नहों होती, इसलिए पाचक्र रख भी नहां चूता और इसलिए इस बातसे 
डरनेकी आवश्यकता नहों रह जाती कि पाचक्र रसक्री खडाई पेटकी दीवालोंकी गला- 
कर पचा डालेगों। जब शरीरको भोजनकी आवश्यक्रता होतों है--उसके सब रोग 
जशान्त हो जाते हँ---तब्र पाचक रस अपने आप चने लगता है ओर उस रामय 
न खाना एक ग्रकारसे आत्म-हतदा का है । 

उपयवासका सबसे पहछ। अपर पेटपर होता टै। उसके बाद देसरा नम्बर फेफ- 
झ्का है । उपवासते श्वासाच्ख्रासकों सब प्रकारकों रुकावट दा हो जाती हैं, आवाज़ 
साफ और गहरी हो जाती है । फ्रेफशेका सु व्य काम खूतकों साक़ काना है, इससे 
उपबु[सका प्रभाव खनपर भी शोंप्र पदत। दे जिसमे सारे झेहकी हालत सु धरने लगतो है। 
” तीसरा असर यक्वत ओर मूत्राशयपर होता है । आरम्ममें ३-८ दिनतक तो 
इन अगॉपर पुराने बत्रे हुए कामझा बोक रहता है, इसलिए कोई असर नहीं मालुम 
होता, परन्तु इसके बाद शोघ्र ही इनकी हालत सुधरने लगती है । <्क 


उपवास-चिकित्सा १३८ 


चौथा असर हृदयपर पड़ता है। हृदयपरस अनावश्यक बोक हटने ठगता है. जो 
कि तरह-तरहके विपों और मादक द्रव्योंके इकट्ठा होनेफे कारण पंदा हो जाता है। 
इसी कारण उपवाससे हृदयके रोगोंके बहुतसे रोगी अच्छे हो जाते हैं । 

पाँचवाँ असर आँतोंपर होता है | पेह़ छोटा हो जाता है और धीरे-धीरे आते 
खाली होने लगती हैं जिशामें कि एनिमाके प्रयोगसे यहत अधिक सहायता होती है । 
आँतोंकी दीवालें साफ-स्वच्छ हो जाती हैं और एक तरहका काया-पलट होना आरम्भ 
हो जाता है । 

छठा असर यह होता है कि शरीरकी ग्रन्थियोंके खाबोंमें फर्क होने छगता हे 
ओऔर अनेक बार एक तरहके खस्रावके बजाय दूसरे तरहके स्राव होने लग जाते हैं । 
लाला-अन्थियोंका स्वाद ही बदल जाता है, परन्तु यह सब चिद्ग उपयारा समाप्त होनेपर 

न्‍्य चिह्नोंके समान समयपर नष्ट हो जाते हैं । 

सातवाँ फ़क् यह होता हे कि स्पर्श, प्राण, श्रवण और दर्शनकी इन्द्रियाँ अतिशय 
तीत्र हो जाती हैं और इसलिए जो बहुतसे रोगी वर्षेसि इन इद्रियोंका पूरा उपयोग 
नहीं कर सकते थे वे करने लग और बहुतस अध-बहरे रोगी अच्छे हो गये । इसका 
कारण यह था कि आवाज़ नलिका ( +प5४८ॉवथिा (7७८ ) में खूनका दवाव कम 
हो गया, जिससे कि कानकी मिल्ली ( 60॥॥ ) का दोनों ओरका दवाव वराबर हो 
गया और अनावश्यक वायु जो उस नलिफामें भरकाः रह गई थी, निकल गई । 

उपवासका आठ्वां असर खूनपर पड़ता हं । इरासे सनमें पतछापन बढ़ने लगता 
है, जिरासे नहीं ग्रहण किया हुआ पोपक पदार्थ तथा सछू एक सगहसे दसरी जगह 
पुट्यार शीघ्र पहुँचाया तथा शरीरके बाहर फैका जा सकता हैं । इसके सिवाय छाल 
अणुओंकी ब्ृद्धि होती हे । 

डपवासका नौवाँ प्रभाव मस्तिप्क और नाश्चियोंपर होता है । अधिक विचार और 
चिन्ताके कारण मस्तिप्कके कोपोंमें जो ज़हर पेदा हो जाता ह वह उपवाससे बहुत 
शोध्र दूर हो जाता हे और विचार करनेकी ताक़त तथा स्पए्ठता बढ़ने छगती हे। बढ़े- 
बढ़े दाशनिक्रों और विद्वानोमें अधिक विचार या चिन्ता करनेसे जो एक प्रकारकी 
विक्षिप्तता नज़र आती है, वह भी दूर हो जाती हैं । प्राचीन समयसे बढ़ें-बड़े आध्या- 
त्मिक पुरुष शायद इसी लिए इसका उपयोग करते रहे हैं । 


कान्कररकाकर७.. कुथथ॥:2०००-६:धापल 
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किन किन रोगोंमें उप॥ससे लाभ होता हे 
ओर किनमें नहीं 


रोग दो प्रकारके होते हैं। एक आहज्लिक, दूसरे प्रक्रियात्मक । पहले प्रक्ारके 
आउनिक ( ()।९५॥८ ) रोग व हैं, जो किसी अंगके दटने, फूटन, सड़ने या बना- 
वटसम्बन्धी किसी बिगाड़के कारण द्वात हैं । दूसरे प्रक्रियात्मक ( धा८एणात। ) 
रोग वे हैं जो किसी अंगके ठीक-ठीक काम न करनेसे होते हैँ, स्वयं उस अंगमें कोई 
दोष नहीं होता। 

यह बात निश्चित हें कि उपवास किसी प्रकारके गंभीर आह्निक दोषको दूर नहीं 
कर सकता । उपवाससे ट्टा पाँव नहीं जोड़ा जा सकता । इसौ प्रकार सूजन, सड़न या 
कोषोंकी कमीके कारण यकृत ( मृत्राशय ) या फेफड़ोंका जो हिस्सा नष्ट हो गया हो, 
वह उपवासके द्वारा फिरसे नहों बनाया जा सकता । ह॒द्यरूपी पप या पिचकारीमें खूनके 
आने-जानेके जो माग हैं, उनमें जो एक-मार्गी फाटक या वाल्व (/०|५८) छगे हैं जिसके 
द्वारा खूनकौ एक ओरकी गति रोकी जा सकती है वे यदि छोटे हो जाते हैं जिससे कि 
वे रास्तेकों पूरी तरहसे ढक नहीं सकते, तो उनकी यह कमी भी उपवासके द्वारा दृर 
नहीं की जा सकती । फिर भी, इस प्रकारके रोगोंमें जितना आराम उपवास पहुँचा 
सकते हैं उतना अन्य कोई उपचार नही पहुँचा सकता और मत्यु जितने अधिक दिन 
उपवाससे स्थगित की जा सकती है उतने दिन और किसी उपायस नहीं । इसका 
कारण यह है कि उपवास खूनकों साफ करता है, विपेको दूर करता है, नष्ट अगों 
और कोषोंकी राखको शरीरके बाहर फेंक देता है और कभी-कभी नश्ट हुए तन्तुजाल 
और छोटे-मोटे अंगोंको भी फिरसे बनाकर पुरानोंकी जगहमें स्थापित कर देता है । 
आंगिक दोषोंस उत्पन्न बीमारियां भी खासकर आरंभमें और जवानीमें उपवासके 
द्वारा संपूण रूपसे आराम हो सकती हैं । 


, दूसरे प्रकारके प्रक्रियात्मक या अंगोंके आलस्यसे उत्पन्न होनेवाले रोग तो 
शरतंसे उपवासके द्वारा अच्छे हो जाते हैं। इनपर तो उपवास जादकासा असर 
करता है । 

यह 'कोई नियम नहीं है कि दारीरका दबला होना या सखना केवल भखसे या 
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अन्न न मिलनेसे होता हो | अनेक बार तो खुराककी कम्री ही शरीरको खूब पुष्ट कर 
देतो है | परत क्षय रोगमें शरीर अत्यंत शीघ्रतासे सूखता है तथा इस प्रकार उतन्न 
ह कमीकी पति बड़ी मिफलपे होती है, ठसलिए क्षयके रोगीकों प्रारभमें एक छोटे 

उपवाससे अधिक नहीं कंगना चाहिए और सो भी शरीरमेंसे विप-संचयको दूर 
करनेके छिए । यपरि कुछ बहते यायघादीरों निरेश्षित द्वायके केरोंमें लम्बे उपवास भी 
कराये गये हैं और उनमे क्षप्र बिल्कुल पिमंल किया जा चुका है, परन्तु किर भी 
क्षयके प्रय्यके रोगीकों उयवार करनेकी राय नहीं दी जा सकती । 

केन्सर ( दु् अय्ुद ) के पिछले स्टेजोंमें उपवाससे सिवा इसके और कोई 
फायदा होनेकी आशा नहीं की जा सकती कि वह तक़लठीफको शीघ्र रोक देता है, 
परंतु आरभकी अवस्थाओंमें वह ( केन्सर ) बिल्कुल अच्छा हो जाता है । सिवाय 
इसके केन्सरकी पिछली अवस्थाओंमें भी उपवासके सिवाय और कोई ऐसा उपाय ज्ञात 
नहीं है जो रोगकी बादकों रोकनेकी तथा अपेक्षाकृत अधिक कटरदहित और लम्बी 
जिन्दगी देनेको आशा दिला सके । 

जन्मजात अद्गसम्बन्धी तथा शरीरकी बाढ्सम्बन्धी अन्य बीमारियोमें भी उपवास 
से कोई छाभ नहीं हो सकता; परंतु बचपनमे उपवासके द्वारा उक्त कमियोंकी पूर्ति किसी 
अंशर्म की जा सकती ६ । रक्तको रोकनेवाले हृदयके ढक्कनोंके चूनेकों भो इससे 
फायदा नहीं हो सकता और न हरस्तिमेह ( +५0पा४४॥ ) में ही फायदा हो सकता 
है । दुष्ट पांडरोग ( ?007८०005 ५९79 ) में भी बडे उपवासकी राय नहीं 
दी जा सकतौ । 

मस्तिप्कके नष्ट होनेसे जो पागलपन होता है, उसमें भी उपवास फायदा नहीं 
पहुँचाता; परंतु यदि किसी चोटके कारण मस्तिष्कके गूदेमें तह ( (.00प५४8४0॥ ) 
पड़ गई हो, तो उपवासकी आवश्यकता होती ह और उसे तबतक चाल रखना 
चाहिए जबतक भयंकर लक्षण शांत न हो जाय, मन ठिकाने न आ जाय और होश 
दुरुस्त न हों । विषोंफी मादकताके कारण जो मनकी बीमारी हो जाती है, उसमें भी 
उपवारा फायदा पहुँचाता है । कपवात या चोरिया ( (.(0779 ) नामक बीमारी 
पोषक पदार्थोकी कमीसे होती है । उसमें भोजनकी नहीं किंतु पोपक पदाथौंकी 
आवश्यकता होती हे । हिस्टीरिया या अपतत्र वायु और साइको-न्यूरोसिस 
( ?259८7५:-7८प70»5 ) या मानसिक वायु-रोग नामक बीमारीमें भी उपवाससे 
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फायदा होता है, परन्तु छोटे उपवासोंसे तथा ठोक-ठीक और पोषक भोजनोंसे इनका 
इलाज करना अधिक श्रेष्ठ हे । यहौ बात मेलिनकोलिज््म ( )०क्राट0[97 ) 
या उदासीनताकी बीमारीके लिए भी ठीक हे । 

शरीरमें यदि विषोंकी बहुत ही अधिकता न हो, तो गिणी ख्रीका उपवास 
करना ठीक नहीं है और खास तौरसे बिना विशेष कारणके । 

मसूरिका ( ८७५८५ ), लछालबुखार (5८8८ ८५४८), डिफथीरिया 
([09॥0८7३), गलेकौ सूजन (532 पाएगा), पारिगर्मिक या कुकुर खांसी 
(१४॥००७॥४० ८०्पढ) और यहांतक कि बच्चोंके अर्थागवात रोगमें भी 
आरंभमें उपवासकी आवश्यकता होती है । इसमें कोई सन्देह नहीं कि यदि बीमारीके 
आरंभमं ही आँतोंके घोनेके राथ उपवास कराये जाबें, तथा साथमें शामक स्नान, 

स्वच्छ वायु और जलका उपयोग किया जावे तो भयकरसे भयकर बीमारी रुक 

जायगी । दवाओंके बेचनेवाले और सीरमोंकी पिचकारी देनेवाले डाक्टरोंके लिए 
इससे अधिक भयंकर और कौनसी बात हो सकती दे कि बिना रोगकी जांच कराये 
उपवास आरंभ कर दिये जाये ? परंतु यह मानता पड़ेगा कि रोगको अच्छा करनेकी 
अपेक्षा रौगीको अच्छा करना अधिक आवश्यक है। बच्चोंके सिरदर्द, दस्त, के 
आदिपर उपवासका शीघ्र परिणाम होता है । इन रोगोंमें उपवासके साथ अन्य प्राकृ- 
तिक उपाय भी काममें लाने चाहिए । 

लोगोंका विश्वास है कि दुबल दीखनेवाले लोगोंकों उपवाससे फायदा नहीं होता, 
मांटे चर्बीवालोंको ही होता है ; परन्तु यह गलत है । ९८ से १०० पौण्ड वजनवाले 
पचार्सों रोगियोंकों उपवास कराये गये हैं और उन्हें इससे बहुत लाभ पहुँचा है। 

स्‍्कर्वी ( 5८0५५ ) और बालकोके सूखी नामक रोगोंमें शरीरमे कुछ तत्त्वों 
की कमी हो जाती हे जिसकी पूर्ति आवश्यक है । उपदंश या गर्मीके रोगमें आरंभ 
में तो उपवास फ़ायदा पहुँचाता है, परन्ठु तासरो अवस्थामें जब कि उसका आक्रमण 
रीढ़पर होता है, उपवास कराना अच्छा नह। हैं। रीढ़के टेढ़्पनका एक केस हालमें 
ही :पवाससे अच्छा हो गया हें; परन्तु इसपरस विक्वतांग छोगोंकों यह आशा दिलाना 
ठीक नहीं हे कि उपवाससे वे भी अवश्य अचछ हो जायेंगे । 

कुछ लोगोंका कहना है कि उपवासस रफमें अम्ल या खटाईकी वृद्धि होती है; 
परन्तु यह ठीक नहीं है । डा० हेगका कहना तो यह हर कि उपवास दश्वीरपर मानों 
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क्षारकी खुराकोंका असर करता है । उपवाससे खून क्षारीय होता है जो स्वास्थ्यका 
चिह्न है, अम्लीय नहीं होता । 

उपवास करते हुए झ॒त्यु भी हो जाती है ; परन्तु जाँच करनेसे मालम हुआ है 
कि झुत्यु स्वयं उपवासके कारण कभी नहीं हुईं, बल्कि उपवाससे तो जीवन कुछ बढ़ 
ही गया है । उपवाससे हमें असम्मव कार्य कर दिखानेकी आशा नहीं करनी चाहिए । 
जो रोग अच्छा हो सकता है वह उपवाससे अवश्य अच्छा हो जायगा, यह निश्चय 
है, इसमें सन्देह नहीं किया जा सकता है । परन्त जो रोग अच्छा हो ही नहीं सकता, 
उसमें उपवासका कोई दोष नहीं । 


उपवास-कालके उपद्रव 

ज्यर--उपवासके आरंभ में कभी-कभी बुखार आ जाता है। यह बुखार और कुछ 
नहीं है, केवल इस बातका चिह्न है कि शरीर विषोंको बाहर निकालने की क्रिया अत्यंत 
तीत्रतासे कर रहा दे । प्रत्येक क्रियासे गर्मी उत्पन्न होती है । यही गर्मी जब शरीरमें 
अधिक बढ़ जाती द्वै तब बुखार कहलाने लगती है। अनेक बार गमी माठ्म होते 
हुए भी तापमानमें फक नहीं होता। उपवासके झुछ् करते ही यदि हमें बुखार आ 
जाता है, तो यह इस बातका चिह्न है कि हम भोजन ठोक तौरसे नहीं करते । बुखा - 
रका आ जाना उपवासका कोई आवश्यक परिणाम नहीं है, वह आकस्मिक .या संयोग- 
वश भी हो सकता है | यदि बुखार आ जाय तो पानी खूब पीना चाहिए और शीतल 
स्पंज-स्नान करना चाहिए। ठडे पानीमें स्पंज या कपड़ेकी भिगोकर शरौरपर फेरने 
और तुरंत ट्वालसे रगड़-पोंछकर कम्बल उढ़ा ढेनेको स्पंज-स्नान कहते हैं । इसे 
करते समय हवाके मोॉंकेसे बचना चाहिए । 

अनेक बार कमज़ोरी, बेहोशी, भ्रेयंदीनता और निराशा आदिके आक्रमण होते 
हैं । कमर, पर और जोड़ोंमें दर होता है, बठे रहनेमें अशक्यता आदिका अनुभव 
होता है । परंतु जसे-जेसे मल निकलता जाता है, वेसे-वेसे ये लक्षण कम होते 
जाते हैं । 

अनेक बार वर्षों पहलेके पुराने रोग उभड़ आते हैं जो दवाओं-पिचकारियों 
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आदिसे दबा दिये गये थे । इससे माठ्म होता है कि उपवाससे बीमारियोंकी जड़े' 
तक खोद डाली जाती हैं । 

खुजली वगरह चमड़ेके दर्द भो पेद्ा हो जाते हैं । इनके होनेपर धूपमें बठनेके 
सिवाय और कुछ करनेकी आवश्यकता नहीं है । 

इनके सिवाय और भी कुछ छोटी-मोटो तकलोफे हैं जिनपर बहुतसे रोगी तो 
यान ही नहों दते, और बहुतोंको य हाती ही नहीं हैं, जेसे-- 

क्र आना--सुबह तिस्तस्से उठनेपर चक्र आता है । उपवासमें प्रायः सब 

ही अंग विश्रान्ति लेना आरम्भ का देत हैं । इस कारण ज्ञानतन्तओं या नाडियोंकी 
असावधानतासे यह लक्षण प्रकट होता है। उपवासमें नाड़ियां काम करनेके लिए 
हमेशा तयार नहीं रहतीं। मस्तकमें खूनकी कमी या अधिकतासे भी यह होता है । 
इसकी विशेष पर्वाह करनेकी आवश्यकता नहीं है । उठते-बेठते समय किसी बस्तको 
पकड़ लेना चाहिए । 

बेहाओं होना--चकर आनेके समान बेहोशी भी मस्तिप्क्में खूबकी कमीसे 
होती है । बेहोशीकी हालतमें रोगीके मस्तकक्को नीचे करके परोंकों ऊपर उठाना 
चाहिए । कालर या गलेफे कपंडेको ढीला करके मस्तकपर थोड़ा ठंडा पानी डालना 
चाहिए, जूतोंको खोलकर हाथ और पर रगड़ता चाहिए, मुँहपर पंखा भलना चाहिए 
तथा नौसादर और चनेके मिश्रण या सघनेके लवण ( 5॥6[00 5४|७ ) 
सु घाने चाहिए । पर ऊपर और सिर नीचे ( शीर्षासनके समान ) करनेसे भी यदि 
रोगीकी बेहोशी शीघ्र दर न हो, तो सममना चाहिए कि रोगी और किसी कारणसे 
बेहोश हुआ है । 

पेटका ददं--कभी-कभी आंतोंमें दर्द होता है । प्रत्येक रोगमें एक ऐसा समय 
आता है जब कि वह अधिकतम तीतव्रतासे प्रक्रः होता है ; परन्तु इसके बाद ही 
उसका उतार प्रारंभ हो जाता है । इस कालकों चोटाका समय या क्राइसिस कहते हैं । 
अनेक बार पेटका दर्द इसी अंदरूनी क्राइसिसके कारण होता है । पेटके अतिचेतन 
ज्ञानतंतुओंकी एकाएक ( 599»॥700८ ) सिकुड़न या ऐंठनके कारण, जमे हुए 
मलके अपनी जगहसे एकाएक विचलित होनेके कारण, बहुत दिनसे संग्रहीत मलमेंसे 
बुरी वायु निकलनेके कारण तथा कभी-कभी बेअक्लीसे किये गये ठंडे पानीके प्रयोगो- 
के कारण भी यह दर्द थोड़ी देरके लिए होता है। यदि यह बहुत दर ठहरे, तो 
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गुनगुने पानीका एनीमा देना चाहिए और पेहपर पानोमें भीगे कपड़ेकी गरम पुल्टिस 
बाँधनी चाहिए। गुनगुना पानी पीकर पेटपर हलकी मालिश करनेसे भी लाभ होता है। 

सिर दर्द--मलका जो अंश दारीरके बाहर न निकलकर आंतोंके द्वारा सोख 
ल्या जाता है और रक्तमें मिलकर मस्तिप्कतक पहुँच जाता है, वह जब उपवास- 
करालमें बहुत तेजीके साथ नीचेकी ओर हटाया जाता है, तब ( इस हटाये जानेकी 
क्रियास ) सिर-सद होने लगता है । यह अक्सर अधिक खानेवालों और चा-काफीको 
नियमित रूपसे उपासना करनेवालोंकों होता है । उपवासके हरुम्बे होनेपर कुछ दी 
दिनके बाद यह अच्छा हो जाता है । यदि दद अधिक बढ़ जाय तो पानी अधिक 
पीना चाहिए, गुन्गुने पानीका एनिमा लेना चाहिए, कपदेको ठंडे या गम पानीमें 
भिगोकर सिरपर रखना चाहिए और परोंकों कुछ समयतक गम पानीमें डुबाये 
रखना चाहिए । 

दस्त आना--उपवास-कालमें दस्त शायद ही किसीको होते हैँ । यदि हाँ, तो 

उन्हें रोकनेका प्रयत्न न करके गर्म पानीका एनीमा देकर ओर सहायता करनी चाहिए। 

यह बहुत अच्छा लक्षण है । रोग-निवारणमें इससे बहुत सहायता मिलतो है । 

मुँहका स्वाद आना--पानीमें नमक या नीवयू मिलाकर कुरले करना चाहिए 
और बार-बार जीभ साफ़ करनी चाहिए । इन उपचारोंसे लाभ होता है; परन्तु इनकी 
कोई ऐसी विशेष आवश्यकता नहीं है । 

नींद नहीं आना---उपवरास-कालमें अधिक नींदकी आवश्यकता ही नहों होती, 
थोड़ी नींदसे काम चल जाता हे; परन्तु यदि नींद बित्कुल ही न आवे, या बहुत ही 
कम आवे तो सारे शरीरपर खुली हवा लगने देवे । खासोच्छवासकी कसरत करने 
और गुनगुने पानीके टबमें बेठकर सर्वोग-स्नानसे भी लाभ होता हे । 

पशावका रुकना--यह तकलीफ शायद ही कभी होती है । उपवासके आरम्भसे 
यदि रोगी काफ़ी पानौ पीता रहे, तो इसके होनेकी सम्भावना ही नहीं रहती । यदि 
अधिक पानी पौने पर भी पेशाब १३ घंटेसे अधिक रुकी रहे, तो गरम सिटज़-बाथ 
( मेहन-स्नान ) लेना चाहिए और पेट्डपर गरम पानीका कपड़ा बाँधकर ( हाठ-वार्टर- 
पेक ) उसके नीचेके भागको दबाना चाहिए । यदि इतनेपर भी तकलीफ रफ़ा न हो 
तो फिर किसी होशियार डाक्टरके द्वारा केथीटर ( निरूह-बस्ती ) का उपयोग 
करना चाहिएँ । 
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हृदय में दद ओर उसका कम्पन--पेटमें उत्पन्न होनेवाली गेसोंके दबावसे 
और दूसरे पाचनसम्बन्धों बिगाड़ोंसे यह होता है । उपवासके समग्र यह शायद ही 
कभी होता है; परन्तु यदि कभी हो, तो गुनगुने पानीके २-३ ग्लास पीने चाहिए और 
लेट करके अंगोंकों ढीला कर देना चाहिए। कभी-कभी ठंडे पानीके कपड़ेको भी 
हृदयपर रखनेकी आवश्यकता होती है । 

नाड़ी को मन्दगति--पुरुषोंकी नाढ़ीकी गति एक मिनटमें साधारणतः ७२ और 
ख्त्रियोंकी ८० होती है । उपवास-कालमें उन व्यक्तियोंकी ५०, ४५ और ४० तक हो 
जाती है, जो सुस्त, वज़नी और जड़ होते हैं । मेकफेडन साहबने तो एक मनुष्यकी 
नाड़ीकी गतिको २६ तक कम होते देखा हे और फिर भी उसमें कोई चिंताजनक 
लक्षण नहीं थे । कहा जाता है कि वीर-केसरी नेपोलियन बोनापार्टकी नाड़ीकी गति 
हमेशा ४० से कम रहती थी । अपने आपपर और दुनियापर काबू रखनेवाले महा- 
पुरुषों और योगियोंकी नाड़ी प्रायः मन्द चलती है । यदि नाड़ीकी गति मन्द हो, 
परन्तु साथमें और कोई दुलेक्षण प्रकट न हों, तो कोई चिन्ता करनेकी बात नहीं । 
जब नाड़ी साधारणतः मन्द चलती हे तब वह अधिक गहरी और शक्तिशालिनी भी 
होती है, जिससे प्रकट होता हे कि हृदय अपनी धड़कनकी संख्याकी कमीको कामकी 
मात्रासे पूरा कर रहा हे । जिस समय नाड़ी मन्द चलती है, उस समय “हृदय अधिक 
विश्राम करता है और इसलिए उपवासके बाद वह पहलेकी अपेक्षा अधिक बलवान 
हो जाता है । 

नाड़ीकी मन्दताके साथ यदि आगे छिखे हुए लक्षण प्रकट हों, तो 
अवश्य ही चिन्ता करनी चाहिए--रक्तामिसरणमें कमी होना ( हाथ-परोंका 
ठंडा होना, होठोंका काला या नीला पड़ जाना ), ज़्यादा चक्कर आना, अत्यधिक 
कमज़ोरी मालठम होना आदि । नाड़ीको गतिके ५० तक गिरने तक विशेष ध्यान देनेकी 
आवश्यकता नहीं है; परन्तु यदि इससे और भी नीचे जाने लगे, तो हलकी कसरत 
और गहरी ख़ाससे सहायता लेनी चाहिए । गरम पानीके टबमें बंठकर स्वोगि-स्नान- 
करनेंसे नाड़ीकी गति बहुत जल्दी बढ़ जाती है । इससे रक्तका अभिसरण इतना तेज़ 
हो जाता है कि नाड़ीकी गति ७० से बढ़कर १५० तक हो जाती है । गरम पानीके 
स्‍नानके समय सिरपर ठंडे थानीमें सिगोया हुआ कपड़ा बाँध लेना चाहिए। मालिश 
और रगडढ़से भी नाडीकी गति बढ़ाई जा सकती है । हे 

_ १० 
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नाड़ीका तेज्ञ चलना--जिन लोगॉंका मन कमज़ोर होता है ; जो अत्यधिक 
भावुक होते हैं और जिनके ज्ञान-तन्तु दुबल होते हैं, उपवास-कालमें उनकी नाड़ीकी 
गति तेज़ हो जाती है । यदि इसके साथमें कोई खास तकलीक़ बेचेनी आदि न हो 
तो इसपर कोई ध्यान देनेकी आवश्यकता नहीं है। मेकफेडन साहबने एसे कई 
केस देखे हैँ जिनमें नाढ़ीकी गति १४० थी ; फिर भी रोगियोंकों किसी तरहकी 
शिकायत नहीं थी, वे मजेमें थे । 

नाड़ीकी गति तेज़ होनेपर मनुष्यको विश्रान्तिकी आवश्यकता होती है। उसे १३० 
से अधिक न बढ़ने देना चाहिए और जब नाड़ीकी गति १२० के आसपास पहुँच 
जाय, तब रोगीको दिलासा देना चाहिए। इस समय मध्यम तापमान ( ९९९ फा० ) 
के जलसे स्नान कराना चाहिए और टबमें बहुत समय तक बिठाये रखना चाहिए । 
हृदयपर साधारण ठंडे पानीसे भीगे हुए कपडेको रखनेसे भी लाभ होता है । 

की या उलटी होना--उपवास-कालमें सबसे अधिक चिन्ताजनक उपद्रव यही 
है। कभी-कभी उपवासके ४० वें ५० वे दिन तक भी के होती देखी गई है । 
के होनेके लक्षण प्रकट होते हौ उपचार आरम्भ कर देता चाहिए। यदि का रंग 
चमकीला हरा अथवा कालासा हो तो उसे खतरनाक समभना चाहिए । इस तरहकौ 
के करनेवाले, एक-दो रोगियोंकी मृत्यु हो गई है, परन्तु इस तरहके केस बहुत ही 
कम -हजारमें एक-दो हौ--होते हैं और वह भी मोटे चर्बीवाले । साधारण या 
दुबले-पतले शरौरवालोंकों तो इसके होनेकी सम्भावना ही नहीं ऐ । इस तरहकौ 
के क्‍यों होती है, अभी तक इसका कोई ठीक-ठीक निर्णय नहीं हुआ है । , 
लक्षण प्रकट होनेपर नौचे लिखे उपचार करने चाहिए -- 

अधिक मात्रामें गरम पानी पीना चाहिए, भले ही वह कंके साथ निकल जाय । 
इससे पेट साफ होगा, उत्तेजित नाड़ियाँ शान्त होंगी और स्नायुओंकी गति जो ऊपर 
की ओर होने लगती है वह फिर नीचेको होने लगेगी । इसी तरह पित्त भी ऊपर न 
आकर नीचे जाने लगेगा । पेड़ और पीठके चारों ओर गरम कपड़ा लपेट देना 
चाहिए । स्वच्छ हवा और गहरौ साँससे भी लाभ होता है । 

यदि कोरे पानीसे काम न चले, तो उसमें नीबू या सन्तरेका रस, मधु या जौका 
पानी मिलाकर देना चाहिए और अधिक मात्रामें देना चाहिए। केवल नीबूका रस 
भी पानौमें मिलाकर देना अच्छा है । ४०-५० नीबू तक दिये जा सकते हैं । 
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यह प्रइन अनेक बार पूछा जा चुका है कि क्‍या ऐसी अवस्थामें खुराक देना 
योग्य है ? डा० डिउई इसके विरुद्ध हैं। वे कहते हैं कि ऐसी अवस्थामें खुराक 
देना मौतको बुलाना हें। उनकी रायमें मन और शरीरको पूरा आराम देना 
चाहिए । यदि यमराजकी मुहर न लग चुकी होगी, तो प्रकृति रोगीको अवश्य अच्छा 
कर देगी । 

जब किसी भी तरहसे क्र बन्द न हो, तब रोगीके कुटुम्बियों और मित्रोंकी 
दिलासा देनेके लिए हलका भोजन भी दिया जा सकता है, जिसे एनीमासे निकाल 
ठेना चाहिए । डा० डिउईने एक ऐसे केसका उल्लेख किया हे जिसमें भोजन देनेसे 
के बन्द हो गई थी, परन्तु उस भोजनको पेटमें नहीं रहने दिया था । यह रोगी आगे 
चलकर ६० वे दिन बिल्कुल नौरोग हो गया था और उसकी भूख लौट आई थी । 

कमजोरी और शिथिछता--यह उपवासके आरभम्भके दिनोंमें और कभी 
कभी बीचमें कुछ दिन छोड़-छोड़कर मालठम होती है । जिन छोगोंके रोगोंकों दबानेके 
लिए दवाओंका अधिक उपयोग किया गया होता है उन्हें यह तीत्रताके साथ होती है । 
यदि ब्रोमाइड वगरह मारक और निस्तब्ध करनेयाडी दवाओंका अधिक सेवन कराया 
गया हो, तो उपवास-कालमें उक्त दवाओंके गुणोंसे टेक उछटठी हालत होती है। प्राय: 
दो-दो तीन-तीन दिनके अन्तरसे अग्राकृतिक फुर्ती और उत्साह भाठ्म होता है । 
लगातार बहुत समय तक विषोंका उपयोग किये जानेपर भौ यह अध्राहृतिक स्फूर्ति 
माठम होती है । यह इस बातका प्रमाण है कि उपवाससे पूर्वोक्त विष नष्ट हो रहे 
हैं और ज्ञानतन्तुआँकी पुनधटना हो रही है । 

उपवासपर अविद्थधास और शंका होनेके कारण भी कमज़ोरी और शिथिल्ता 
मालम होने लगती है । ऐसी हालतमें उपवासके लाभोंका वर्णन करके रोगीको खूब 
उत्साहित करना चाहिए । यदि हालत कुछ ज्यादा खराब मालम हो तो ठंडा पानी 
पिलाना चाहिए। गहरी साँस लेने आदि प्रयोगोंसे भी लाभ होता है । यदि रोगी 
शब्याशायी हो, तो अगड़ाई लिवाना चाहिए या अंगोंको, खास करके कन्धोंकीं तानने- 
कौ *कसरत कराना चाहिए। हलकी मालिशसे भी उपकार होता है । 
 आँखोंके आगे बिजलीसी चमकना या प्रकाशकों चिनगारियाँ 
निकछ्ुना--यह प्रायः सिर-दर्दके साथ होता है और मस्तकमें खूनके अत्यधिक 
जमावसे या अत्यधिक हाससे होता है । ज्ञानतन्तुआँकी कमज़ोरी, विषोंकोे अधिकता 
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और यक्रत तथा मूत्राशयके विकारसे भी यह होता है । परन्तु ऐसी बातोंपर ध्यान 
न देना ही अच्छा है | हलके व्यायामोंसे इसमें छाम होता है । 

कानोंमें घटेकी-सी आवाज़ या भन-मन सुनना-- उपवासकालमें शरीर 
अपने सभी द्वारोंसे मल बाहर निकालता है, तदलुसार कानोंमेंसे भी मोम जसा द्रव्य 
निकलता है ओर वह ज्यादा परिमाणमें इकट्ठा हो जाता है । उसीसे यह उपद्रव होता 
है । मस्तकमें खूनके जमावसे भी इसके होनेको संभावना है । यदि यह जल्दी अच्छा 
न हो, तो कानोंमें गम पानीके दो-तीन बूंद या गम “ओलिछ्ल आइल' आदि तेल या 
ग्लिसरीन डालना चाहिए । 

शरीरमेंसे दुग्ध निकछना-- उपवास-कालमें विषों और मलेंके अधिक 
परिमाणमें निकलनेके कारण दुर्गन्व आती है । यह गन्ध गठिया (िट्प्रार्धाजा), 
गु्दकी सूजन ( 9 (॥05085८95८ ) और मधुमेह आदि भिन्न-भिन्न रोगों में 
भिन्न-भिन्न प्रकारकी होती है। इसमें साधारण स्नान और घषेण स्नान ( शरीरको 
खूब रगढ़कर धोने ) से त्वचाके कार्यमें सहायता करनेके सिवाय और कुछ करनेकी 
ज़रूरत नहीं है । 

मुँहसे इधर सरीखी बास आना- शरीरमें एसीटोन ( 2८८०० ) 
नामक द्रव्यके इकट्ठा होनेसे इस प्रकारकी बास आती है । यह द्रव्य शरीरके प्रत्येक 
स्रावके साथ थोड़े परिमाणमें निकला करता हे और आंगिक द्रव्यके प्रथक्‍्करणसे 
उत्पन्न होता है। इसका अधिक मात्रामें निकलना इस बातकों सूचित करता है कि 
शरीरका कोई आवश्यक अंग या पदार्थ नष्ट हो रह्य है, इसलिए यह लक्षण अच्छा 
नहीं है । इसके प्रकट होनेपर उपवास कमसे कम कुछ दिनोंके लिए अवश्य तोड़ देना 
चाहिए और फलोंका रस लेना आरम्भ कर देना चाहिए । 

तंद्रा-- इससे प्रकट होता है कि दवाइयोंके सेवनसे शरौरमें जो विष बहुत 
अधिक मात्रामें एकट्ठा हो गये हैं, वे बाहर निकाले जा रहे हैं । इसमें भीगी चादरके 
प्रयोगसे लाभ होता है । ठंडे पानीमें एक चादर भिगोकर उससे रोगीको लपेट देना 
चाहिए । चादर सब भंगोंसे सट जानी चाहिए। इसके बाद ऊपरसे तीन-चार कग्बल 
ओढ़ा देना चाहिए और उन्हें तब अलग करना चाहिए जब खूब पसीना आ जाये। 
2डी हवासे बचाना चाहिए। इस प्रयोगसे शरीरसे विषोंको निकालनेमें सहायता 
मिलती है [' 
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हिक्करा या हिचकी आना--अक्सर लम्बे उपवासोंमें हिचकी आने लगती 
है । छाता या डायाफ्रामके एकाएक सिकुड़नेसे अथवा पित्त रसके पेटमें फिर लौट 
जानेसे यह उपद्रव होता है । इसमें म्॒त्यु भी हो सकती हैं; परन्तु वह आँतोंमें रुका- 
वट होनेपर ही होती है । यों साधारण तौरसे यह कोई अधिक चिन्ताकौ बात नहीं 
है । इसका सर्वोत्तम उपाय मुँहके द्वारा या एनीमासे शरीरमें पानी पहचाना है । मेरु- 
दण्डपर गरम पानीकी पुत्टिस बाँधनेसे भी लाभ होता है । 

यदि और कोई उपाय कारगर न हो, तो कमरेके ज़रा ऊपर चारों ओर पढ्टा 
बाँधकर उसे धीरे-धीरे कसते जाना चाहिए और तबतकर कसते जाना चाहिए जब- 
तक्र कि ऐसी अवस्था न हो जाय कि पेड़का प्रदेश हिचकोर्मे ऊपरको न उठ सके । 
कभी-कभी इस पड़े को कसनेमें सारी शक्ति लगा दनी पड़ती है, तब आराम होता है । 

ऊपर जो सब उपद्रव लिखे गये हैं, उनके विषयमें रोगीको यह न समझ लेना 
चाहिए कि मुझे उपवास-कालमें इन सबका अथवा इसमेंसे दो-चारका सामना निश्चय- 
पूवेक करना ही पढ़ेगा। चकर आना, मुँहका स्वाद बिगढ़ना, निद्राको कमी और 
सिर-दर्द, इनके सिवाय अन्य लक्षण शायद ही कभी किसी रोगीके उपवास कालमें 
प्रकट होते हैं । अधिकांश रोगियोंको तो इनमेंसे एक भी तकलीफ नहीं होती है । 

म्रत्यु-- ऐसे कई केस हुए हैं जिनमें उपवारा-कालमें और उपयासके बाद ही 
रोगीकी मृत्यु हो गई है ; परन्तु झ॒त्युके बाद जब-जब शवकी परीक्षा सरकारी अदा- 
लतद्वारा कराई गई है, तब-तब यही प्रकट हुआ है कि शरीरके भिन्न-भिन्न भीतरी 
अंगोंको अवस्था ऐसी थी कि चाहे उपवास कराये जाते, चाहे नहीं, म्त्यु अवस्य 
होती ; बल्कि अनेक बार इस बात पर आश्चय प्रकट किया गया है कि यह रोगो इतने 
दिन जीता केसे रहा ? 

यह बात न भूल जानी चाहिए कि मतद्युको सबसे अधिक निकट बुलानेवाला 
रोग भय है । रोग या उपवासके बहुत अधिक भयसे जीवन-शक्ति बहुत कम हो 
जाती है । जहाज डूबने, गाड़ियोंके लड़ जाने आदिमें जो लोग मर जाते हैं# उनमेंसे 
बहुंतसे तो केवठ भयके कारण ही मर जाते हैं, उनके शरीरपर चोटका कोई चिह् 
भी नहीं मिलता । 

मेकफेडन साहबके चिकित्साल्यमें उनके हाथके नीचे कई डाक्टरॉने उपवासके 
द्वारा लगैभग दस हजार रोगियोंकी चिकित्सा कौ, जिनमेंसे केवल १० रोगौ मरे, 
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जो गर्मी ( सिफलिस ), यक्नृतके नाश, मृत्राशयके नाश, मस्तिष्कके नाश, फेफड़ोंके 
नाश, आदि असाध्य रोगोंसे आक्रान्त थे । यह निश्चित था कि कोई दवाई या कोई 
चीर-फाड़क। प्रयोग इन्हें अच्छा न कर सकता। और यह तो सभी जानते हैं कि 
प्राकृतिक चिकित्सकोंके पास प्रायः वहौ रोगो आते हैं. जिन्हें सब जगहसे जवाब 
मिल जाता है । परीक्षासे मालम हुआ है कि इन सभी मरणप्राप्त केसोंमें चर्बीकी 
मात्रा काफ़ी बाकी थी, हृदयकी गति ठीक थी, खून भी कम नहीं हुआ था, और 
पेनक्रियास ( 7क्षाटा८४5 ) भी अपनी साधारण अवस्थामें था। यदि-भूख या 
उपबासके कारण मृत्यु हुई होती, तो दुभिक्षमें मरे हुए लोगोंके समान उनके शरीरमें 
चर्बी न होती, हृदयका कुछ अंश पचकर नष्ट ही गया होता, खनको कमी हो जाती 
और पेनक्रियासका पता ही नहीं चलता । 

फिर ये क्यों मरे, इसका ठीक-ठीक निश्चय नहीं हो सका। सम्भव है कि किसी 
ऐसे अकृका नाश हो जानेसे उनकी मृत्यु हुई हो, जो जीवनके लिए बहुत ही उप- 
योगी है । परन्तु यह निश्चित है कि वह शरीरमें पोषक पदार्थकी कमी हो जानेके 
कारण नहीं हुईं, इसलिए उपवासके सिर यह दोष नहीं मढ़ा जा सकता | जब मत्यु 
आ ही रही है, तब दुनियामें एसा कोई उपाय नहीं जो उस्ते ठाल सके । 


'काम्मकाइगोइ४७उम्ाकाय>रककककनन, 


लम्बे ओर छोटे उपवास 


जिनकी जड़े' बहुत गहरी पहुँच गई हैं ऐसी बीमारियोंके लिए लम्बे उपवासोंको 

ज़रूरत है । दो सप्ताहइसे अधिक दिनोंके उपवासकों ठम्बा उपवास कहते हैं और 
वह दो तीन महीने तकका हो सकता है । निम्न लिखित बीमारियों्म लम्बे उपवासोंको 
ज़रूरत होती है । 

॥---मूत्राशयकी सूजन ( जि89॥7"5 [0/5८35८ ) 

२--मधघुमेह ( [)90८(८५ ) 

३--सन्धिवात-गठिया ( शीट्पा]9(शा। (>०घ ) 

४--उपदंश या गर्मी ( 5५9॥5 ) 

७५--इमा या ख़ास ( 250॥79 ) 
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६--मभेदरोग-स्थूलता ( (00८५५ ) 
७--मस्तकपर खून चढ़ जाना ( 209००|०८:५ ) 
८--मस्तकपर खून चढ़नेसे होनेवाला लक़वा ( ?॥9५७5 ॥णा। 
39०07|८१५ ) 
९--यक्ृृतमें खूनका जमाव ( [०८ (णाह९५४०ा ) 
१०--विद्रधि या पीब पड़ना ( 20८८५५८५ ) 
११-+ऐपेण्डिसाइटिज ( 3७9. था०त८ा(5 ) 
१२--मोतीमरा (_ [/[/0॑ंत ) 
१३--उदरावरण दाह ( ८0075 ) 
१४--दुश अबु द ( (ध्वा८८ः ) 
१५--अन्थि-क्षत ( ठ3िलांट्रा। | प्राव0प5 ) 
१६--नसोंका कड़ा होना और उभड़ आना ( 2(८९॥०5८ ८055 ) 
यदि शरीरमें अधिक कमजोरी या दुबंछता मालूम हो, तो उपवासका समय कम 
कर देना चाहिए। जो रोगी उपवासके सिद्धान्तकों ग्रहण नहीं कर सकता--उसपर 
अच्छी तरह विश्वास नहीं छा सकता, उसे भी छोटा उपवास कराना चाहिए। क्षय 
रोगमें लम्बे उपवास कराना ठीक नहीं है । 
एक बारका भोजन छोड़ देना ही छोटे उपवासको आरम्भ कर देना है । जिस 
दिन भूख न मालूम हो उस दिन यही करना चाहिए । यदि इससे सिरमें दर्द हो जाय, 
तो उसे इस बातका चिह्न मानना चाहिए कि अभी और भी उपवासोंकी आवश्यकता 
है । क्योंकि शरोरमें विषोंके हुए बिना सिर दर्द नहीं होता | एक बार भोजन छोड़ने- 
पे लेकर ७ से १२ दिनोंतकक्रे उपवासकों छोटा उपवास कहते हैं । 
नीचे लिखे हुए साधारण रोगोंनें लम्बे उपवाससे कम किंतु आंशिक उपवाससे 
अधिककी आवश्यकता होती है-- 
१--कफ आना ( (तांक्षा। ) 
२--कब्ज़ ( ((050[9(0०ा ) 
३--अतिसार ( [)|वा८्छ ) 
- ४-:सिर-दर्दे ( ८909८॥८५ ) 
७---शुल ( (०॥८ ) 


उपवास-चिकित्सा 


६+फोड़े ( छ0०65 ) 
७--बाहरी अंगोंमें पीब पड़ना ( 3पर9८ॉटां॥| 30८९५5५८५ ) 
८--चमेरोग ( 5]0॥ थिप्र०00०॥5$ ) 
९--न्यूरिटिज़ ( ३८७४४ ) 
१०--न्यूरेल्जिया ( पिला ट्रांव ) 
११- दाँतोंमें पीब पड़ता ( 090।729 ) 
१२--कृमि ( १/०॥75 ) 
इनके सिवाय ज्वरसहित या रहित मंद व्याधियों--जेसे हाइव्स ( 9८५ ), 
सर्दी, इन्फ्लएन्का, कौएकी सूजन ( [0॥५४5 ), टोमेन विष ( ?2(0गक्षा॥८ 
705070॥6 ) के उपद्रव, सीरम या टीकेका बुखार आदि -में भी छोटे उपवास 
कराने चाहिए। दुबंल रोगियोंकों जंगली बुखार ( [9५ ८५४८ ) दमा, और 
पाख्वशूलमें छोटे उपवास कराना चाहिए । इसी प्रकार मासिक धर्मका बिगाड़, पेड़की 
जलन, प्रोस्टेट अन्थिकी तकलीफ़, नपुसकता, मूत्राशय ( 3[809८ ) की बीमा- 
रियाँ, गुदा और पेड़के यंत्रोंका खिसक जाना, छूतसे पंदा होनेवाली मंद व्याधियाँ, 
मसूरिका, लाल बुखार और जलीय बुखार या डिफ़थीरिया, इनमें भौ छोटे उपवास 
कायकारी होते हैं । 


कला... रहनासभ-+पनम-अपान+-५.... लव. गा:-स्ामाादावर(इ+मव्ाकााा बाज 


आंशिक उपवास अथवा फलोपयास 


फल शब्द बहुत व्यापक है । केला, अंजीर, खजूर, आदि एक प्रकारके भोजन 
हो हैं, इसलिए यदि चिकित्साके लिहाजसे फलाहार किया जाय, तो केवल खट्ट , 
खटमिट्रे और रसीले फलोंका ही उपयोग करना चाहिए, जेसे--अंगूर, खट्टो पीच, 
खट्टे सेब, खट्टे बेर आदि । नारंगी और सन्तरे चाहे जितने खाये जा सकते हैं । 
यह सर्वोत्तम खुराक है । गर्मीके दिनोंमें एक-दो महीने केवल फलोॉपर रहना बहुत 
लाभदायक हैं । फलाहार इस प्रकार किया जाना उत्तम होगा-- 

१- प्रतिदिन तीन सन्तरे तीन बारमें खाये जाय । यदि दस्त साफ न आता हो, 
तो सन्तरेबे बीजोंको भी चबाकर खा लिया जाय । 


१५३ आंशिक उपवास अथवा फलोपवास 


२--चौबीस घंटोंमें तीन बार एक-एक गिलास ( २० तोले ) फलोंका रस 
पीया जाय और पानी भी खूब पीया जाय । 

३-दोसे चार बार तक खट्टे फल और रसभरी खावे | पानी खूब पीये। 
शकरका उपयोग न करे । 

४-दिनमें दो बार तीनसे लेकर छह औंस ( एक ऑस-ढाई तोला ) तक एक 
खट्टा और मीठा फल प्रत्येक बारमें खावे और खूब पानी पीये । 

७- मक्खन निकाला हुआ दूध एक गिलास सबेरे और एक गिलास दोपहरकों 
पीया करे । 

६-तीन बार एक-एक गिलास छाँछ या मद्ढा पीये । पानौका खूब उपयोग करे । 

यह फलोपवास या आंशिक उपवास नीचे लिखे रोगोंमें बहुत छाभकारक है । 

शिक्ञा4५३ ४5 बढ्ा075 ( एक प्रकारका लक़वा ) 

8.0८070०007+ 9(9)09 ( ज्ञानतंतुओंकी एक बीमारी ) 

(>00८ ( कण्ठशोथ ) 

[५5(८०७ ( अपतंत्रक वायु ) 

४८|४॥८॥०]० ( उदासी ) 

५)|४ 5५5 शांत एुपातवावणा5$ िववाणा5 0 शूभाता 
८०0 जरटि८(0॥5, ( पुरानी गर्मी जिसका असर रीढ आदि अंगॉतक पहुँच 
गया हो । ) 

र7िशाराटांणा5 क्ाथाय (६ दुष्ट पाण्डु ) 

/५०0८थ०(5 ( एक हृदय-रोग ) 

व विगाावंणा गाते छट्वॉताट55 रण ी८ट ८्ला। प्राप5८टॉ८ 
( हृदयके स्नायुकी सूजन, कमझोरी और कभी-कभी उसका बढ़ जाना ) 

[79792०४००॥५ [/05(9065 ( प्रोस्टेट ग्रथिका अंशनाश ) 

इनके सिवाय क्षय, खाँसी, नाकके मस्से, गलेके कौएकी सूजन आदि रोगोंमें 
भी फलोपवाससे अत्यन्त उपकार होता है । 


+>००००७+०रा७-माकनकामनबकिकपा काया यकााक. 


उपवास-चिकित्सा १५७ 


उपवासोंका प्रारम्भ ओर समाप्ति 


बीमारियाँ दो प्रकारकी होती हैं--एक तो तीव्र ( ४८८(८ ) और दूसरी 
बहुत समय तक ठहरनेवाली ( ८॥0०70० )। पहले प्रकारको बीमारियाँ एकाएक 
भयंकर हो जाती हैं, जब कि दूसरे प्रकारकौ बीमारियाँ काफी भयंकर होनेपर भी 
बहुत दिनों तक मन्थर गतिसे चला करती हैं। इनमें रोगी अपने दनिक काम- 
काज ठोक तौरसे करता रहता है, उसे कोई विशेष अड़चन नहीं मालूम होतौ । 

इनमेंसे पहले प्रकारकी बौमारियोंमं उपवास जल्दी शुरू कर देने चाहिए, विलम्ब 
करना टौक नहीं । दूसरे प्रकारकी बीमारियोंमें उपवासकी तेयारीमें समय लगाया जा 
सकता है जिससे शरौरकों एकाएक धक्का न सहना पढ़ें और उपवास सुगमतासे 
हो जाय । 

दूसरे प्रकारकी बीमारियोंमें केवल विेका संग्रह ही एक मात्र कारण नहीं 
होता, अक्सर उपयुक्त और आवश्यक तत्तों तथा जीवन-कर्णों ( '/क्षा॥रा5 ) 
से युक्त आहारके अभावसे भी ये बीमारियाँ होती हैं, इसलिए उपवास आरंभ 
करनेके पहले कुछ दिन ऐसा आहार लेता चाहिए जो हलका हो तथा जीवन-कण 
और तत्तवोंसे युक्त हो । कच्चे, खट्टे और रसीले फल तथा शाक भाजियोंमें ये 
तत्त्त अधिक होते हैं | शाक-भाजियोंफे क्षार और जीवन-तत्त्व इतने लाभदायक हैँ 
कि उनके बिना शरीरका काम ही नहीं चल सकता ; परन्तु उनमें कीड़े और जीवाणु 
बहुत रहते हैं जो रोगी मलुप्योंके शरौरम पहुँचऋर नये रोग पदा कर देते हैं, 
इसलिए डा० केलागकौ सम्मतिक्के अनुसार उनको अच्छी तरह साफ़ करके और 
कीटाणुनाशक औषधियोंसे धोकर काममें छाना चाहिए। नमक-फिटकड़ी आदिके 
घोलमें धो लेना भी अच्छा है । 

आरंभमें फलों और शाक-भाजियोपर रहकर उपवास करनेसे जल्दी फायदा 
होता है और कोई तकलीफ़ नहीं होती । 

यदि उपवास समयके पहले ही तोड़ दिया जाता है तो अक्सर उससे हानि होती 
हैं। कभी-कभी बुखार भा जाता हैं और नाड़ीकी गति बहुत तेज़ हो जाती है । 
के आने लगती है अथवा अरुचि हो जाती है । ऐसी अवस्थामें फिरसे उपवास 


करना चाहिए:। 


श्ष५ उपवासों छा प्रारम्भ और समाप्ति 


जिन विशेषज्ञॉने उपवास-शाख्रका अध्ययन किया हैँ उनकी सम्मतिके अनुसार 
उपवासकी समाप्तिका आहार तरल पेय ही होना चाहिए, विशेष करके पानी मिला 
हुआ फलोंका रस । इससे पाचन-क्रिया बहुत ही अच्छी तरह आरम्भ होती हैं । 


आरंभमें नीबू, सन्तरा, चकोतरा, सेब, टमाटा, अनन्नास आदि फलोंका रस 
पानी मिलाकर देना चाहिए | सन्‍्तरा सर्वोत्तम है। यदि ये वस्तुएं न मिल सकतो 
हों, ता पानीमें थोड़ासा शहद और नीबू मिलाकर देना चाहिए। अथवा दो सेरके 
लगभग विविध ग्रकारके शाक, भाजियाँ, काली मुनकक्‍्का आदि चीज़ोंकों एक गलन 
पानीमें उबाल लेना चाहिए और फिर उसके पानीको छानकर प्रत्येक बारमें दससे 
पन्द्रह तोलातक देना चाहिए। खारी और खट्टी भाजियाँ अधिक होना चाहिए । 
पालक, बथुआ, चौलाईकी भाजियाँ उत्तम हैं । 

आरंभके दो दिनोंमें ऊपर लिंखे अनुसार केवल फलोंका या शाक-भाजियोंका 
रस दिया जाय और फिर उसके बाद थोड़ा-थोड़ा दूध भी शुरू कर दिया जाय । 

अपच, पित्ताशयके क्षत ((०४५४८ ए८९), पित्ताशयके कासिनोमा ((_ताटा- 
0779) और पित्ताशयके क्षयमें दूधसे उतना फायदा नहीं होता जितना कि जौके या 
गेहूँके पानीसे होता है । जिन्हें दूधसे कब्ज होता है, उन्हें भी उक्त पेय बहुत हित- 
कर है । उबलते हुए एक पिट पानीमें एक चम्मच जौका आटा और एक चुटकी 
नमक डालनेसे यह बन जाता है । इसे छानकर तीन-तीन घंटेके अन्तरसे दस-दस 
पन्द्रह-पन्द्रह तोलेके लगभग पिलाते रहना चाहिए। २४ घंटे बीत जानेपर पानीके 
सिवाय जौका अंश भी दिया जा सकता है । यदि इससे भूख अधिक माठुम पड़ती 
हो, तो दो दिन ठहरकर धीरे-धीरे दूध भी देने लगना चाहिए । 

शाक-भाजियोंका पानी पहले दो दिनोंके बाद इच्छित मात्रामें लिया जा सकता 
है। उस समयकी खुराकसे यदि सनन्‍्तोष न होता हो, तो यह पानी चाहे जितनी 
बार बिना डरके लिया जा सकता हैं; परन्तु एक वारमें १५ तोलेसे अधिक नहीं 
लेक चाहिए । 

उपवासके बाद पथ्य लेनेके लिए नोचे कई क्रम दे दिये जाते हैं। रोगीकी 
अवस्था ३ सुविधाके अनुसार इनमेंसे कोई एक छाँटकर काममें लाया जा 
सकता हैं-- 


उपवास-चिकित्सा १५६ 


दोसे लेकर पाँच दिनोंतकके उपवासका पथ्य 


पहला दिन--तीन बार ताजे फल । 

दूसरा दिन--एक-एक घंटेके बाद एक-एक गिलास मोठा दूध । 

बादके दिन--प्रति पौन घंटे या आधा घंटेके बाद एक-एक गिलास दूध बारह 
घंटे तक । दृधका परिमाण रोगीकी पाचनशक्ति, इच्छा और 
दरीरपर अवलम्बित हैं । 


अथवा 

पहले तीन दिन--तीन बारमें एक खड़ा फल, एक मीठा फल और एक 

गिलास दूध । 
तौन दिन बाद -- सबेरे-शाम एक पिटसे लेक़र एक क्वार्टंटक गरम दूध और 

दो पहरको शाक-भाजियोंका पूर्वोक्त रस । 
एकसे दो सप्ताह बाद- यदि दृध पर अधिक दिन रहनेकी इच्छा न हो, तो 

धीरे-बीरे अन्नपर आ जाना चाहिए । 

६ से १० दिनके डपवासका पथ्य 
पहले दो दिन- तीन-चार बार ताजे फल । 
तीसरा दिन--दो-दो घंटेके बाद आधा पिंट गरम दूध । 
चौथा दिन-- एक-एक घंटेके बाद आधा पिंट गरम दूध । 
बादमें--पौन या आध-आध घंटेके बाद आधा पिंट गरम दूध । 

अथवा 

पहले दो दिन--ताजे मीठे फल और तीन बार गरम दूध । 

१० से २० दिनके उपवासका पथ्य 
पहला दिन--१०-१५ तोले पानीमें मिलाया हुआ फलॉका रस तीन बार । 
दूसरा दिन---१५-२० तोले पानीमें मिला हुआ फलका रस चार बार । 
तीसरा दिन-दो दो घंटे बाद आधा पिंट गुनगुना दूध । 
बादमें--घंटे, पौन घंटे या आध आध घंटेके बाद आधा आधा पिट 

गरम दूध " 


3 
ड़ 


१५७ उपबासके बाद शक्ति-निर्माण' 


अथवा 
यदि अकेला दूध न लेना हो तो-- 
तीसरा दिन--एक-एक ताजा फल और आधा-आधा गिलास दूध तीन बार । 
चौथा दिन-- तीन बार फलाहार और एक गिलास गरम दूध । 
पाँचवाँ दिन--दिनके एक बजेतक आधा पिंठ दूध कई बारमें । 
और ५-६ बजेके लगभग शाक-भाजीका आहार । 
छठा दिन-- सबेरे एकसे डेढ़ पिटतऋ गुनगुना दूध, दोपहरको शाक-भाजियाँ 
और १-२ रोटी, शामकों छह बजे दोपहरके समान और सोते 
समय एक पिंट दूध । 
२० दिनसे अधिकक उपवासका परथ्य 
ऊपरका अनुक्रम ही इसमें ठीक रहेगा। आरम्भके तीन-चार दिनाँतक जो 
पथ्य बतलाया गया हे उसे कम मात्रामें लेना चाहिए। एक गिलास २० तोलेसे 
कुछ कमका समभना चाहिए । दूधके साथ फल ही लिये जायें, अन्न नहीं । 





उपवासके बाद शक्ति-निर्माण 


उपवासके बाद शरीरमें जीवन-तत्त्वों और क्षारोंकी कमो हो जाती हे, क्योंकि 
उपवास-कालमें ये अत्यन्त आवश्यक वस्तुए प्राप्त नहीं होतीं | चर्बी, प्रोटीन आदि 
तत््व तो शरीरमेंसे ही मिल जाते हैं, परन्तु क्षार और जीवन-तत्त्व नहीं मिलते । 
इस कारण उपवासके बाद जो खुराक ली जाय उसमें वानस्पतिक क्षार और विटामिन्स 
या जीवन-तत्त्त अधिक होने चाहिए । 
उपवास समाप्त करनेके बाद पथ्य लेनेका क्रम पहले लिखा जा चुका हे। 
उसमें दूधके आहारसे जितना लाभ हो सकता है उतना प्राप्त करके फिर नीचे लिखे 
हुए क्रमोंमेंसे कोई एक क्रम ग्रहण कर लेना चाहिए, अथवा आधा दिन दृधक्े 
आहारपर रहे और फिर इस क्रमके अनुसार पथ्य लिया करे-- 
१-इबह उठते ही एक गिलास छाछ या मठा । दो घटे बाद भाजी, प्याज, कच्ची 
पत्ता-गोभी, और पानीमें पतली पीसी हुईं बदाम । उबाली हुई ग्लेभी पचनेमें 
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भारी होती है, इसलिए कच्ची ही खानी चाहिए। इसके तीन घंटे बाद पानी- 
में पीसी हुईं बदाम और केला अथवा अंगूर, सन्‍्तरे और अखरोट अथवा 
अश्नीर और बालनट । 

२- दोपहरके एक बजे तक दूध । १--६ बजेके लगभग शाक-भाजी, कुछ कच्चा 
शाक, भुना हुआ एक आल, भात, एक-दो रोटियाँ और एक गिलास छाछ । 

३ -सबेरे १ गिलास छाछ, दो घंटे बाद अंगूर, पानीमें पतली पीसी हुईं बदाम, 
दूसरे मीठे फल और तेलवाले मेवे । ये सब दूधके साथ लिये जा सकते हैं 
और जुदा भी | दो घंटे बाद शाक-भाजी, खीर, पनीर । तीन घंटे बाद हरे 
शाक, उबाले हुए या भू जे हुए आल, उबले हुए अज्ञीर, आलबुखारा, मुनकका 
और काफ़ीके दाने । 

४- कलेवामें खट्ट -मीठे फल और दूध । दोपहरको गोभी, टमाठा ( कच्चे ), प्याज, 
डबले हुए काफीके दाने । शामको एक-दो भाजियाँ, रोटी और दाल । 
पथ्य आहारके साथ ही तरह-तरहके व्यायाम--जो शक्तिसे ज्यादा न हों-- 

स्वच्छ हवा और धूपकी भी वहुत आवश्यकता है। सदा भूखसे कम भोजन करो, 
चाहे भूख लग आनेपर समयके पहले ही भोजन करना पड़े । दिनमें और खास तौर- 
से भोजनके समय पानी पीना आवश्यक है। क्योंकि इससे खून बढ़ता है और 
पतला होता है । दुबंठ और मन्दाग्निवालोंके लिए भले ही भोजनके बाद पानी न 
पीना ठीक हो; परन्तु सबके लिए तो बहुत ही आवश्यक है । यदि ठंडे पानीसे 
मन्दाग्नि होती हो, तो गुनगुना गरम पानी पीना चाहिए। पानी अम्रत है । 


उपवासके अनुभव 


खुराक या भोजनसम्बन्धी प्रश्नोंका उत्तर देनेमें सर हेनरी थाम्पसन सबसे बड़े 
ग्रामाणिक विद्वान गिने जाते हैं। उनका कथन है मनुष्य ज्यों ज्यों उम्रमें बढ़ता 
जाता है त्यों वयों उसे भोजनकी कम आवश्यकता होती हे । जवानीमें जितना भोजन 
पचाया जा राकता है उतना वुढ़ापेमें नहीं पचाया जा सकता, यदि पचा लिया जाता 
हे'तो ग्रहण नहीं किया जा सकता और यदि ग्रहण कर लिया जाता है तो शरीर 
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उसका कोई उपयोग नहीं कर सकता । इसका कारण यह हे कि एक तो बुढ़ापेमें 
पाचक्र रस उतने अच्छे और ताकतवर नहीं रह जाते हैं, दूसरे जवानीमें शरोरकी 
बाढ़ होती हैं और उसमें सारे पोषक तन्‍व खप जाते हैं; परन्तु बुढ़ापेमें बाढ़ रुककर 
क्षीणता आरंभ हो जाती है। इससे यह बान स्पष्ट हो जाती है कि शरौरमें संचित 
हुए निरुषयोगी पदार्थोकरों कम करनेके लिए उतरती अवस्थामें उपवास बहुत उप- 
योगी हैं । इसके सिवाय बुढ़ापेमें ऐसी खुराककी जरूरत नहीं जिससे शरौरकी और 
स्‍्नायुओंकी व्रद्धि होती हैं, इसलिए प्रोटीन तत्त्ववाले दाठ, आल आदि पदाथ 
बिल्कुल बन्द कर देने चाहिएँ, तथा चर्बीवाले पदाथ कम कर देने चाहिए। वुदढ़ापेमें 
तो जहाँतक बन सके शाक और भाजीकी ही खुराक लेनी चाहिए । 

बच्चोंके लिए भी उपवास उपयोगी हैं, परन्तु लम्बे उपवास नहीं । क्योंकि 
उनकी पाचन-शक्ति इतनी तीत्र होती है. कि उपवास-कालमें वह शरीरके उपयोगी 
अज्ञॉको भी शीघ्र ही पचाना शुरू कर दती ह । बच्चोंको अक्सर ज़रूरतसे ज्यादा 
खुराक दी जाती है, इस कारण उनका शरोर मोटठा-गोल्मटोल हो जाता है । मोटा 
बच्चा ताकतवर सममा जाता है, परन्तु वास्तवमें यह खयाल गलत ह । डाक्टर 
पेजका कथन हे कि मनुष्यको छोड़कर दुनियामें और किसी प्राणीके बच्चे मोटे 
नहीं होते । बच्चोंका पतला होना ही प्रकृतिक्का नियम है और इसमें यदि कोई 
व्यतिरेक है तो मनुप्यका । किसी अंशर्मे चबीवाले स्नायु इस बातके द्योतक हो सकते 
हैं कि भोजन शरीरद्वारा ग्रहण किया जा रहा है, परन्तु साधारण नजरसे यदि बच्चेमें 
मोटापन मालम पढ़े तो वह बीमारीका विद्ध है। बच्चोंको परिमित खुराक दी दी 
जानी चाहिए । 

गर्भवतो ल्लियोंके सम्बन्धरमें यह कहा जाता है कि उन्हें दूनी खुराक खानी 
चाहिए, क्‍योंकि उनके पेटमें जो बच्चा रहता हैं उसका पोषण भी आवश्यक हे। 
परन्तु यह खयाल गलत है । यदि कव्येका वजन ९ पौण्ड मान लिया जाय; जो कि नौ 
महीनेमें होता है, तो एक पौण्ड महीनेकी औसत हुई | इस एक पौण्ड महीनेका अभ्र 
हुआ आधा औंस (सवा तोले ) प्रतिदिन । परन्तु कैसा अन्थेर है कि इस आधे 
ऑऔंसको सप्लाई करनेके लिए माताओंकों एक पौण्डसे लेकर दो पौण्डतक ज्यादा 
खानेकी सलाह दी जाती है । इसीका यह फल होता है कि प्रसूतिके समय माताओंके 
स्नायुओंकी जोवन-शक्ति क्षीण हो जाती है और उन्हें बुखार रहने लगत# है । 
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इधर जन्मते ही बेचारे बच्चेकों अधिक खुराक दो जाने लगती है । डा० पेजने 
हिसाब लगाकर बतलाया है कि यदि शरीरके परिमाणमें जवान आदमीको उतना ही 
दूध पिलाया जाय जितना कि साधारणतः बच्चोंकों पिलाया जाता है, तो वह करीब 
एक मन होगा । यही कारण ह जो बच्चोंकों ऐसे बीसियों रोग होते हैं. जिनके 
सम्बन्धमें यह मान लिया गया हे कि वे उन्हें होने ही चाहिए । 

आगे खास-खास उपवास करनेवालोंके अनुभवोंका सार दिया जाता हे-- 

कुमारी एछ० एच०-- दिसम्बर १९२० के “ फ़िजिकल कल्चर ” में श्रीमती 
एनी रिले हेलने इस २२ वर्षकी युवतीके विषयमें लिखा हे कि उसे सम्पूर्ण रूपसे 
फुफ्फुसका क्षय हो गया था। शुरूमें बहुत दिनोंतक वह तरल खुराक और बहुत 
पानीपर रक्खी गई । पहले कुछ दिनोंतक फुफ्फुसमेंसे मल्युक्त कचरा बहुत बड़ी 
मात्रामें निकलता रहा, जो धीरे-धीरे शान्त हो गया । 5२ वें दिनके परचात, क्षयके 
कीटाणु बिल्कुल नहीं रहे । आगे द्निपर दिन अवस्था सुधरती गई और वह सर्वथा 
नीरोग हो गई । 

सं।नेटर एच“ जे० रिले-- इन महाशयने नवम्बर सन्‌ १९२० के 'फ़िजिकल 
कल्चर में लिखा हे कि मेंने दमाके रोगपर २९ दिनका उपवास किया । में हररोज 
५ मील पहाड़ी रास्तेपर घूमता था और अपने देनिक कार्य भी बराबर करता था। 
मेरा वजन २३८ पौण्ड था । उपवासके बाद छाती और पीठके घेरेका १५ इंच मांस 
कम हो गया और गदनके घेरेमें ३ इंचकी कमी हो गई । दमा बिल्कुल अच्छा 
हो गया । 

भि० पी०--ये महाशय न्यूयाकके कब्रस्तानमें काप्त करते हैं और अपने धंघेके 
कारण डाक्टरोंसे अधिक परिचित हैं। उनसे डाक्टरॉने कहां कि तुम्हारे जठरमें 
केंसरका चकत्ता पढ़ गया है जो बिना आपरेशनके अच्छा नहीं द्वो सकता । परन्तु वे 
आपरेशनके सेकड़ों मरीजोंकों दफ़ना चुके थे, इस कारण उससे डरते थे और किसी 
दूसरे प्रकारके इलाजकी खोजमें थे । पेटमें बहुत अधिक तकलीफ थी और उसके 
कारण वे दुहरे होकर चलते थे । तीन हफ़्तेके उपवाससे उनकी कमर सीधी हो शई 
और चलते समय दद कम होने ठलगा। धीरे-थीरे शरीरका रंग भी लौटने लगा। 
दो महीनेके भीतर डाक्टरोंने कह दिया कि अब तुम बिल्कुल अच्छे हो और तीसरे 
महीने वे यातराके लिए चल दिये । 
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जोज़फ थॉमस--( फिज़िकल कल्चर, अप्रेल सन्‌ १९२१ )--यह अमे- 
रिक्राकी नौसेनामें २३ वर्षका सेनिक था। इसे सिफिलिस या गर्मीका भयंकर 
रोग हो गया, जो पहले तो स्पेसिफ्रिक इलाज करनेसे दब गया; परंतु २ महीने बाद 
फिर उठ खड़ा हुआ। रोगके आक्रमणकी भयंकरता इसीसे मालम हो सकती हे कि 
डा० वासरमेनद्वारा आविष्कृत यंत्रसे रोगीके खूनके दबावका माप +४ अंश हो गया 
था । तब डाक्टरोंने सालवरसन ( ६०६ का ) इजेक्शन, पारा और पोटाशियम 
आयोडाइडका ९ महौनेका कोर्स शुरू किया । इन दवाओंका परिणाम यह हुआ कि 
उसके पेटने पूरा विद्रोह कर दिया और शरीर रक्तहीन होने लगा ; परन्तु खूनके 
दबावमें कोई अन्तर नहीं हुआ। इसपर नौसेनाक्रे डक्टरसे उसने कह दिया कि 
अब वह इलाज नहीं करवाता चाहता । डाक्टरने इसपर बुरे व्यवहारक्की शिकायत 
करके उसे नौकरीसे बरतरफ करवा दिया । अधिक इलाज कानेकी अपेक्षा उसने 
नौकरीसे अलग होना अधिक अच्छा रामका । आखिर उसे १९ दिनका उपवास कर- 
वाया गया । १३ वें दिन उसने एक सेब खा लिया । इसके बाद १३ हफ़्ते उसे 
दूधपर रखा गया । परिणाम यह हुआ कि वीमारीके सब चित्र ठप हो गंध और 
वासरमेन-परोक्षाने भी उसे रोगशून्य बतला दिया । 

जानी वल्स्त कण्टुकी ( चार वर्षका बच्चा )--इसे एक असाधारण प्रकार- 
का न्यूमोनिया ( संनिपात ज्वर ) हो गया था। इसे ६ दिनतक कोरे पानीपर 
और नीबूकों हलकौ खटाईवाले पानौ पर रकल्ला गया। चौथे दिन वह पलंगपर और 
उसके पास ज़मीनपर खेलने लगा। परन्तु पाँचव दिन बुखार फिर आ गया, इसलिए 
और भी कई उपवास कराये गये । आरंभके तीन दिनोंमें छातीौका दर्द जाता रहा और 
सिवाय बुखारके और कोई तकलीफ़ बाकी न रही । इस तरह एक हफ़्तेमें वह बालक 
बिल्कुल चंगा हो गया । 

अम्ब्रोज़् ट/यलर--( फिज़िकल कल्चर, सितम्बर १९२२ ) उम्र ६० वर्ष । 
वर्षोंसे संधिवात ( [शि८परगाक्षाज॥ ) से पीड़ित था। बिछौनेपर हौ २३ दिनका' 
उप्रवीस कराया गया । उपवास-कालमें लक़वेके तौन हलके आक्रभण हुए, जो कि 
उपूवास न कराये जाते तो भी होते और शायद उन्हंमें झत्यु भी हो जाती। २३ 
वे दिनकै [हले ही लक़वा अच्छा हो गया और अन्‍न्तमें संधिवातकी पीड़ा भा 
चली गईं । ह 
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एक सत्री--( फिज़िकलक कल्चर, सितम्बर १९२२ ) इसे तौत्र अपब और 
मोटेपनन्टी बौमारी थी । ३५७ उपवास किये, जिनमें करीब आधे दिनोतक तो वह 
बिना पानीके रहौ । अपचके सब लक्षण तथा अन्य बीमारियाँ बिलकुल अच्छी हो गईं । 

मि० सी० स्नी2 एच० कोवन--( फिज़िकल कल्चर, सितम्बर १९२२ ) 
वारेन्सबग, इलिनाइज़के रहनेवाले । वर्षोसे नाक और गलेके कफकी बीमारीसे दुखी 
थे । ४२ दिनका सजल उपवास किया | उपवासके समय ३० रतल वजन घट गया; 
फिर भी वे अपनी नौकरी करते हौ रहे । उपवासके बाद रोग बिल्कुल अच्छा हो 
गया और उन्हें ऐसा अनुभव होने लगा मानों उनका पेट बिल्कुल नये सिरेसे 
फिरसे बनाया गया हो । 

मि० मिल्टन राथबने, माउण्ट व्हर्नान, न्‍्यूयार्क ( फिज़िकल कल्चर, सित- 
म्बर १९२२ )--शरीरका वज़न अधिक था और डर था कि सिरमें अधिक 
खून चढ़ जानेकी बोमारी ( 89०/|८१५ ) हो जायगी। उम्र ५४ वर्ष और 
धधा अनाजका । २८ दिनतक पूरा उपवास किया और दो हफ़्ते केवल शाक- 
भाजीका पानी लिया । इससे ४२ पौण्ड निरुपयोगी मांस घट गया और बीमारीका 
डर बिल्कुल जाता रहा । उपवास-कालमें उसके नौकरोंने कुछ फल लाकर दिये और 
खानेके लिए अनुरोध किया; परन्तु उसने कह दिया कि यदि कोई मुझे १००० 
डालर भी दे, तो में इस समय फल नहीं खाऊँगा। 

एच० एच० एच०--( सितम्बर १९२१, फिज़िकल कल्चर ) उम्र ३१ वर्ष । 
(वश) ए धी८ 5(गग०्टी ( पेटका दद ) और कब्ज़का रोग था। धीरे- 
धीरे खुराक घटाकर शाक-भाजीके सूप तक लाई गई । इसके बाद पहली जूनसे 
तीसरी जुलाइंतक सजल उपवास कराये गये । ५ जूनसे १५ जूनतक उसे ऐसा 
मालूम होता रहा कि मेरी आँतोंके किनारे छीले जा रहे हैं । तीसरी जुलाईके बाद 
प्रतिदिन आधा गिलास पानी और संतरेका रस लेना शुरू किया । उपवासके आरम्भमें 
उसका वज़न १६० पौण्ड था, जो कम होते-होते ११४ पौण्ड रह गया। परन्तु 
उपवास छोड़नेके बाद हो फिर बढ़ने लगा और ५ हफ़्ते बाद १७४ पौण्ड ह्वो गया 
और अब तो वह खूब ताकतवर हो गया है । 

मि० विलियम्स एन० सी८--उम्र २५८ वर्ष । सुजाक या गॉनोरियासे 
उत्पन्न हुए अर्द्धां गवातके कारण यह रोगी विछोनेपरसे भी मुश्किल्से हिल सकता 
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था । उसने ५४ दिनका लम्बा उपवास किया। इसके पहले चार दिनतक और 
अन्तमें भी ४ दिनतक वह संतरेके रसपर रहा। उसका वज़न १५५ पौण्ड था, 
जो उपवास-कालमें ४० पौण्ड घट गया, परन्तु उपवास खतम होनेके पहले ही 
वह कमरेमें फिरने लगा और एक हफ़्तेके बाद तो रास्तेपर भी एक लकड़ीके 
सहारे घूमने लगा । दो हफ़्ते बाद लकड़ीके सहारेकी भी उसे जरूरत न रही । 
धीरे-धौरे खोया हुआ सारा वज़न उसने फिर प्राप्त कर लिया और पाँच हफ़्ते बाद 
वह पहलेस्ते भी दस पौण्ड ज्यादा वज़नदार हो गया । 

भिलर ( एक वषका बच्चा )--इसे कौटुम्बिक डाक्टरने एक असाधारण 
प्रकारका लाल बुखार बतलाया | तीन दितका उपवास कराया गया, जिसमें पानीके 
साथ नारंगीका बहुत थोड़ा रस दिया जाता था। इससे बीमारीके सब लक्षण हवा 
हो गये और उसकी माताने तो यह माननेसे भौ इन्कार कर दिया कि उसके बच्चेको 
कोई भयंकर बौमारी थी । 

कुमारी ए० ए० केनेडा--उम्र २८ वर्ष । इसे पेटकी एक भयंकर बीमारी 
( पेटके अंगोंके विचलित हो जानेकी ) थी। आरम्भमें चार दिन सन्तरेका रस 
दिया गया, फिर २०" सजल उपवास कराये गये और फिर तीन दिन सन्तरेका रस 
दिया गया । इसके बाद उपछे ऐसौ भूख लगी जसी वर्षोंसे नहीं लगी थी। जो 
जौवन उसे भारभृत प्रतीत होता था, वही अब आनंदमय हो गया। तीन महीनेके 
भीतर ही उसका शरीर सुन्दर और सुडौल हो गया और नौ वषेसे रुका हुआ 
यौवन उभड़ आया । अब वह पूर्ण स्वस्थ युवती है । 

एम० ए० एम , दक्षिणी कंरोलीना--उम्र ६८ वर्ष । इन्हें आमाशयकी 
बीमारी (+०5(४॥४$ और कफज बधिरता थी । साथ ही जीभमपर छाला था । शुरूमें 
सन्तरेका रस लेनेसे जीभका छाला बढ़ गया, तब ३ हफ़्तेतक केवल पानी पीया। 
इसके बाद दस दिन तक दूध लिया । इससे जीभका छाला--जो उपवासमें अच्छा 
हो गया था--फिर लौट आया । तब दो हफ्ते तक फिर केवल पानी पीया+ 
इसके बाद पाँच हप्रतेतक दूधकी खुराक ली, जो सन्तोषप्रद साबित हुईं। दूध 
छोड़नेपर वे दो हफ़्तेतक केवल सन्तरेके रसपर रहे । अब उनकी तबोयत बहुत 
शीघ्रतुसे सुधरने लगौ और वे बिल्कुल अच्छे हो गये। 

कुमारी टी० एल०--उम्र १६ वर्ष । शरीरकी ऊँचाई ५ फीट*७ इच्च और 
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और इसलिए वे कहते हैं कि चिकित्साके प्रत्येक क्रममें वह अवश्य होना चाहिए । 
उनका यह भी खयाल है कि उपवास-कालमें निर्बाध गतिसे अपने सब काम किये जा 
सकते हैं । परन्तु इस प्रकारके विचार ग़लत हैं और कभी-कभी गंभीर संकटमें डाल 
देते हैं । आंशिक और छोटे उपवासोंमें शारीरिक श्रमको घटानेकौ आवश्यकता नहीं 
होती; परन्तु लम्बे उपवासोंके संबंधमें ऐसा नहीं है । तीसरेसे पाँचवें दिनके बाद 
व्यायाम कम कर देना चाहिए; बल्कि साधारण हलन-चलनकौ कसरतके सिवाय अन्य 
कोई कसरत करनी ही नहीं चाहिए १ 

हालमें ही मुझे एक सज्जनका पत्र मिला है जो उपवासकालमें नौ-नौ घंटे मर्नों 
बोर ठठानेका व्यायाम करते हैं । इससे यह ते। माठ्म होता है कि मनुष्य उपवास- 
कालमें भी कठिन व्यायाम कर सकता है, परन्तु मेरा विश्वास है कि अधिकांश 
उपवास करनेवालॉके लिए यह बहुत हानिकारक और अनेक बार प्राणहर सिद्ध होता है 
और खास तौरसे तब जब कि उसे व्यायामका अभ्यास न हो । उपवासमें व्यायामकी 
मात्रा थकावट और स्नायुओंकी भूखपर अवलंबित है । 

उपवास-कालमें घूमने या चलनेकी कसरत सर्वोत्तम है । यदि चलनेकी अपेक्षा 
अधिक सवागीण व्यायामकी आवश्यकता हो, तो अंगोंको ढीला करने, तानने, भंगढ़ाई 
लेने आदिकी कसरतें करनी चाहिए। आलस्य और शथित्य माल्म द्वोनेपर इनसे 
बहुत उपकार होता है । 

क्रिया और प्रतिक्रिया सभी जगह देखी जाती है और चूँ कि इस मानव-यन्त्रको 
भी अपने कायके परिमाणमें प्रतिक्रियाकी आवश्यकता होती है । इसलिए यह आव- 
स्यक है कि हम हर समय तथा खास तौरसे उपवासके समय अवस्थानुसार न्यूनाधिक 
परन्तु काफ़ी विश्राम ले। क्रिया और प्रतिक्रियाके बीचमें तथा व्यायाम और विश्राम 
के बीचमें एक प्रकारका अनुपात होना चाहिए । दिनमें कुछ काल विश्रामके लिए 
देना चाहिए और यदि विश्रामका काल घरके बाहर बिताना संभव हो, तो बहुत ही 
उत्तम है। अनुकूल मौसममें ज़मीनपर लेटकर वह वेद तिक शक्ति प्राप्त की जा' 
सकती है जो प्थ्वी माता हर समय वितरित किया करतौ है । जहाँ खूब ताजी हवा 
मिलती हो और उसका भमोका असह्य न हो, उस स्थानमें कुर्सीपर आरामसे बेठा 
जा सकता,है । 

प्रत्येक कार्य-कालके बाद मनुष्यको विश्रांति प्राप्त करनी चाहिए ।” विश्रांतिके 
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समय यह आवश्यक है कि शरीर ढीला छोड़ दिया जाय । शिथिलौकरणके इस काये 
को संपादित करनेके लिए यह आवश्यक है कि स्नायुओंके प्रत्येक यूथपर अच्छी 
तरह ध्यान दिया जाय । सच्चे विश्रामके लिए यह अत्यन्त आवश्यक है। बहुतसे 
मनुष्योंके स्नायु इतने खिंचे या तने हुए रहते हैँ कि वे उस कालमें भौ जिसे कि वे 
विश्रांति-काल कहते हैँ, विश्वांति या ताज़गी प्राप्त करनेमें असफल होते हैं । दिनको 
दो बार आध-आध घंटेका समय विश्वांतिके लिए काफ़ी है । इतने समयमें शरीर इस 
तनावसे मुक्त हो सकता है । 

जीवन और शाक्ति देनेवाली सूर्यकी किरणोंका भी रोगीपर बड़ा ही विस्मित कर 
देनेवाला परिणाम होता है । धूपके दिलनोंमें सूर्यस्वान और वायु-स्नान दोनों ही कभी- 
कभी लेने चाहिए । परन्तु इस बातका ध्यान रखना आवश्यक हे कि सूर्यकी किरणोंमें 
कुछ रासायनिक किरण विनाशक भी होती हैं, इसलिए धूपमें वस्र॒पहिनकर या नंगे 
बदन बहुत अधिक देर नहीं रहना चाहिए । 

तुर्की-स्नान (| धा|(5॥ 390८ ), जलर-चिकित्साके स्नान और भीगी चादर 
आदिके प्रयोग भी लाभकारक और शोप्र फलदायक होते हैं । परन्तु ये दोनों विधि- 
युक्त होने चाहिएँ और रोगी इतना ताकतवर हो कि इनसे लाभ उठा सके । 

परन्तु यह आवश्यक नहीं कि उपवास-कालमें वायु, जल या धूपके स्नान कराये ही 
जाबें । बहुत बार खासकर, कमज़ोरीमें प्रकृतिके भरोसे छोड़ देना ही उत्तम होता है। 
उपवासमें बिना किसी बाहरी सहायताके स्वयं ही रोग दूर करनेकौ बड़ी भारी शक्ति है । 

यहाँ इतना और जान लेना चाहिए कि रोगीके शरौरमें इतनौ ताकत अवश्य 
हो कि वह ठंडे पानौके सस्‍्नानके बाद शीघ्र गरम हो सके । यदि ऐसा नहीं होगा, 
तो उससे लाभकों अपेक्षा हानिकौ ही अधिक संभावना है। इससे तो यह अच्छा 
होगा कि कमज़ोर रोगौको गरम पानौका स्नान कराया जाय अथवा पहले गरम पानी- 
का स्नान कराके तुरन्त ही ठंडे पानीका स्नान कराया जाय; जिससे गरमी शीघ्र आ 
जावे और जीवन-क्रिया तौव्रतासे होने लगे ।# 





# इस विषयको अच्छी तरह सममभनेके लिए हमारे यहाँसे प्रकाशित डा० लईं 
कूनेकौ 'नवीन चिकित्सा-विज्ञान'ं और जलवचिकित्सासम्बन्धी दूसरी पुस्तक पढ़ 
लेनी चाहिए । -- प्रकाशक 


3६७ दस वष में ३८९ उपवास 


दस वर्ष में ३८८ उपवास 


में सन्‌ १८९६ में बम्बर आया और चिकित्सा-बृत्ति करने छगा। उस समय 
मेरे शरौरका वज़न १३० पौण्ड था, जो बढ़ते-बढ़ते सन्‌ १९२१ में २६३ पौण्ड 
हो गया और इसका फल यह हुआ कि मुझे उठने-बठनेमें बहुत कष्ट होने लगा। 
में सोचने लगा कि रेचक-प्रयोगसे शरीरको हलका करना चाहिए। सन्‌ १९२२ 
के सितम्बरमें मेरा शिष्य चि० रामदत्त शर्मा बम्बई आया और तब मुझे रेचक- 
प्रयोग शुरू करनेका सुभीता मिला | ता० १२ सितम्बरसे में जुलाब# लेने लगा 
और ता० ९ अक्टबर तक बराबर लेता रहा। हररोज़ ११ से लेकर १३ तक 
दस्त आते थे | इससे शरीर बहुत शिथिल हो गया और वज़न भी २२ पौण्ड घट 
गया । अब जुलाब लेनेका सामथ्य न रहा | ता० १० को जुलाबकी दवा नहीं ली, 
फिर भी ११ दस्त आये और ता० ११ को भी थे जारी रहे | इससे यह निश्चय 
करना पड़ा कि दूध-भात और छाँछ-भातका आहार जो प्रतिदिन लिया जाता था वह 
बन्द कर दिया जाय और उपवास-चिकित्सा शुरू कौ जाय । यह उपवास २१ दिनोंका 
हुआ और इससे मुझे अपूर्व लाभ हुआ। कहाँ तो में उठ-बंठ भी न सकता था और 
कहाँ ता० ३१ अक्टूबरको जब कि २१ वाँ उपवास था, नौकरके चले जानेसे मुझे 
नलपरसे जलके छह घड़े भरकर लाने पड़े और इसमें कुछ भी कष्ट नहीं हुआ । 
ता० १ नवम्बरकों ६ सन्तरोंका रस लेकर मेंने उपवास तोड़ दिया। इसी 
दिन दस बजे रातको एक ऐसा जबर्दस्त दस्त आया जेसा कि २९ दिनोंके जुलाबमें 
भौ कभौ न आया था । इसमें काले रंगका बहुत ही सचिक्रण मल निकला और 
तबसे शरीर बहुत ही हलका प्रतीत होने लगा । 
ता० ३ को एक दजन सन्तरेका रस लिया, परन्तु उससे सन्तुष्टि न हुई--यही 
जी चाहता रहा कि कुछ और आहार मिलता । ता० ३ को कई बारमें २० तोले 
गौका दूध और एक दजन सन्तरोंका रघ लिया, फिर भी भूख न मिटी। ता० ४ 
को ४० तोले दूध और एक दजन सन्तरेका रस लिया। आगे ८ नवम्बरतक 
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का यह जुलाब सनाय, गुलाबके फूल और सॉफके काढ़ेमें अमलतासका गूंदा, 
दे 
मिलाकर तंयार किया जाता था । 


उपवास-चिकित्सा १६८ 


एक पौण्ड दूध हररोज बढ़ाकर लेता रहा और साथमें ६ सन्तरेका रस। ता० ९ 
को ढाई तोले चावलॉका भात, ४ पौण्ड दूध और ६ सन्‍्तरोंका रस लिया । ता० 
१० से दूध और रसके सिवाय दाल-भात भी लेने लगा; परन्तु फिर भी भोजन- 
की इच्छा कम न हुई । 

ता० १२ नवम्बरकों शरीरका वज़न किया तो १४२॥ पौण्ड निकला और यह 
निश्चय हो गया कि आहार लेनेसे चर्बी फिर बड़ेगी । हुआ भी यही, ज्योँ-ज्यों 
भोजनकी मात्रा बढ़ती गई ट्यों-त्यों शरीर भारी होता गया। 

जब चर्बी फिर बढ़ गई और उठने-बंठनेमें कट होने लगा, तब जनवरी 
१९२३ से फिर उपवास शुरू किये, जिन्हें ३४ दिनतक जारी रकक्‍खा । इस तरह 
अबतक में नीचे लिखी हुई सूचीके अनुसार ग्यारह बार लम्बे-लम्बे उपवास कर- 
चुका हूँ | यद्यपि मुझे इनसे स्थायी लाभ नहीं होता है; फिर भी जो कुछ होता है 
और जितने समयके लिए होता है, वह भी इतना सुखप्रद है कि में उन्हें बार-बार 
करता हूँ । नहीं जानता कि मेरे प्रयोगमें ऐसी कौनसी त्रुटि है जिससे मुझे स्थायी 
लाभ नहीं होता है और चर्बीका बनना बन्द नहीं होता हैं। संभव है कि मेरी दूध 
की खुराक इसका कारण हो; जिसे कि में छोड़ नहीं सकत। हूँ । यदि कोई अनुभवी 
सजन इस विपयमें मुझे कुछ परामश देंगे तो उनका कृतज्ञ होऊ गा । 

मांडवी, बम्बई णे निवेदक--- 

१०-६-३५.. ३४ रामश्वरानन्द 
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खाँसी और खासपर २५ उपवास 


अगस्त सन्‌ १९२३ की बात है । मुझे अपने एक रिस्तेदारकों चर्नीरोड स्टेशन- 
'पर पहुँचानेके लिए जाना था । घनघोर वर्षा हो रही थी, ६ बजे सबेरेका समय था, 
कोई किरायेकी गाड़ी न मिल सकी, इसलिए पेदऊ ही जाना पड़ा। पानीके साथ 
जोरोंकी हवा भी थी | छातेने कोई काम न दिया, और पानीने अच्छी तरह सराबोर 
कर दिया । फल यह हुआ कि जुकाम हो गया और उसने घीरे-घौरे उग्र खाँसीका 
रूप घारण कर लिया । पहले कुछ पेटेण्ट दवाइयॉंका सेवन किया, फिर कुछ देशी 
बगोंकी सेवा की; परन्तु जब कुछ छाभ न हुआ तब बम्बईक्े नामी डाक्टर और वेद 
पोषट प्रभुराम वेद्य एल० एम० एण्ड एस० प्राणाचारयंका जो कि आयुर्वेदके भी विशे- 
पज्ञ हैं और जिन्होंने एक बार मुझे डबल निमोनियाकी नाग-पाशसे मुक किया था--- 
इलाज शुरू किया गया। उन्होंने २६ दिनतक बहुत सावधानौसे उपचार किया, 
परन्तु वह सब व्यथ हुआ । इसी समय अमरावतीके सिंघई पननालालजीने जो मुझपर 
विशेष कृपा रखते हैं और बहुत ही उदार हैं, मुझे इलाजके लिए अपने यहाँ बुलाया 
और में ता० १७ नवम्बरकों अमरावती पहुँचकर २३ दिसम्बर तक वहाँ रहा । वहाँ 
भी कई नामी वेदों और डाक्टरॉका इलाज क्रिया, होमियोपेथी चिकित्सा भी की, 
परन्तु कोई लाभ नहीं हुआ, बल्कि सर्दी बढ़नेके साथ-साथ खास भी हो गया । 
लाचार बम्बई लौट आया और अत्यन्त कश्मय जीवन व्यतीत करने लगा । 

इसके कुछ समय बाद मेरे सस्‍्नेही और क्ृपालु मित्र डा० ब्रजलालजी मेघाणी, 
मुझे मराठा हास्पिटलमें ले गये और वहाँ उन्होंने लगभग एक महीनेतक अपनी 
देख़'रेखके नीचे रखकर डा० पटेल एम० डी०, एफ० आर० सी० पी० की सम्मति- 
से मेरा इलाज किया । बीससों इंजक्शनों और औषधियोंका प्रयोग किया गया; परन्तु 
वह भी/सब व्यर्थ हुआ । 

इसके बाद डा« प्राणजीवन मेहता एम० डी० ने मेरे शरीरकी परीक्षा की और 


उपवाघ-चिकित्सा 


बतलाया कि तुम्हें प्लरिसी हो गई है और यह बहुत कश्साध्य है । में एक नुसखा 
लिख देता हूँ, उसका सेवन करो, लाभ होगा । उक्त नुसखा बाज़ारसे खरीदकर मेंगवा 
लिया गया; परन्तु पीया नहीं गया और ता० २१ जनवरीको मुझे ज्वर आ गया । अब 
में और भी घबड़ाया । 

दूसरे दिन पूज्य वदराज पं० रामेश्वरानन्दजीकों मेने अपनी सारी कष्ट-कथा 
सुनाई और कहा कि अब तो में जौवनसे तग आ गया हूँ, बतलाइए, क्‍या करूँ । 
उन्होंने सम्मति दी कि तुम एक लम्बा उपवास करो । मेरा खयाल है कि उससे ज़रूर 
लाभ होगा । तुम्हारा यह ज्वर तो पुकार-पुकारकर कह रहा है कि तुम्हारे शरौरको 
उपवासकी जरूरत है । उस समय तक वेदराजजी स्वयं तीन बार लम्बे उपवास कर 
चुके थे, और अपने कुछ रोगियोंको भी उपवास-चिकित्सासे अच्छा कर चुके थे । 
इसके सिवाय उनकी चिकित्सासे में कई बार लाभ उठा चुका था, मुझे उनपर विशेष 
श्रद्धा थी, इसलिए में उनकी आज्ञाको शिरोधायं करके ता० ९२ जनवरी १९२४ से 
उपवास करने लगा । 

उपवासके पहले यह हालत थी कि सारी रात आधा पड़ा रहता था, श्रासवे 
वेगके कारण किसौसे बात भी न कर सकता था। निरन्तर ही सोचा करता था कि 
क्िसो तरह मौत हो जाय, तो इस असह्य वेदनासे छुट्टी मिल जाय । पहले ही उप- 
वाससे यह लाभ हुआ कि उस रातकों पहले जितनी बेचेनी नहीं रही और कुछ 
समयके लिए निद्रा भी आ गईं । दूसरी रातको अधिक आराम मिला और तीसरी 
रातको तो ख़ास बिल्कुल बठ गया, रातभर मजेसे सोता रहद्दा । 

उस समय चार-पाँच महीनेकी बीमारीके कारण शरीर बिल्कुल क्षीण हो गया 
था और तापमान ( टेम्परेचर ) ९५ के लगभग आ गया था, इस कारण मेरे हित- 
चिन्तक मित्र--जिनमें एक डाक्टर भी थे---उपवास करनेके विरुद्ध थे । मेरे पास उनकी 
बहुतसी दलीलोंका कोई उत्तर नहीं था; परन्तु उक्त तीन उपवासोंका फल देखकर तो 
मेंने यह कहना शुरू कर;दिया कि उपवासोंसे भले हो में मर जाऊँ, परन्तु यह निश्चय 
है कि जितने दिन जीऊँगा, चेनसे जीऊँगा और श्वासके मरणप्राय कश्से बचा रहूँग! । 

दुबंलताके कारण यद्यपि में परिश्रम नहीं कर सकता था; फिर भी अपने सोनेके 
कमरेमें बराबर टहलता रहता था और पुस्तकें भी अक्सर पढ़ा करता था । भ्स्ति- 
ध्कूपरसे एक थड़ा भारी बोकसा हट गया था, जिससे विचारों हरा प्रवाह अबाब गतिसे 


